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LỜI ĐẦU SÁCH 


Kính thưa quý độc giả, 


Cuốn sách “?hiển, sức bhỏe, hạnh phúc oà thăng tiễn xã 
hội” mà quý vị đang cầm trong tay là sự tích lũy của trên hai 
mươi năm thực hành và nhiều năm nghiên cứu thiền của 
chính tác giả. Do đó, giá trị thiết thực của tác phẩm là điều 
mà độc giả có thể tin cậy được. 


Sách tập hợp 20 bài viết về Thiền Sức Khỏe. Trước 
đây, lúc đi thuyết trình hay hướng dẫn thiền, tôi có in nhiều 
bài dưới dạng những tập sách nhỏ để biếu. Nay căn cứ theo 
nội dung các bài viết ấy, in thành một cuốn đầy đủ chỉ tiết 
và dễ hiểu hơn. Mỗi bài cũng có đề ngày để theo dõi tiến 
trình nghiên cứu và hoàn thiện của tác giả. 

Lúc nói đến thiền có người nghĩ, thiền chỉ để cho các 
nhà tu trong chùa, chúng ta là người trần còn quá nhiều bận 
rộn, quá lớn hoặc quá trẻ tuổi, phải dành thì giờ đi học, đi 
làm... có rảnh đâu mà thiền? 


Thực tế lại không phải như vậy. Thiền tập không chỉ 
ích lợi cho mọi lứa tuổi và mọi ngành nghề trong xã hội, mà 
thiền còn rất cần thiết cho những người quá bận rộn, quá 
căng thẳng (stress), âu lo. Hơn thế nữa, thiền rất hữu ích 
cho những ai muốn khỏe mạnh hơn, đẹp hơn, thông minh 


hơn, học giỏi, điểm thi cao, sống an lạc, hạnh phúc hơn, ít 
bệnh tật, thăng tiến cuộc sống và nghề nghiệp. Vì thiên đã 
được khoa học chứng minh như là một đáp án thiết thực 
cho những ước vọng đáng trân quý nêu trên mà lại không 
tồn một đồng bạc nào. 


Sách bao gồm hai mươi bài nghiên cứu công phu, có 
dẫn chứng tài liệu và hình ảnh cụ thể. Ngoài ra có thêm một 
bài về Thiền tứ niệm xứ và 20 câu hỏi trắc nghiệm. Quý độc 
giả sẽ thấy, Thiền đem lại lợi ích rất to lớn, không những 
chỉ cho cá nhân, mà còn cho tất cả các ngành nghề, từ y tế, 
giáo dục, quốc phòng, xã hội, xí nghiệp, nhà binh, trại tù.... 


Do những lợi ích to lớn như thế, tại Mỹ, thiền đang 
ồ ạt tràn vào tất cả các ngành nghề, không chỉ trường học 
và các cơ Sở y tế... mà ngay cả các siêu thị bán đồ gia dụng 
như WWal-mart Store, Whole Foods Market, các câu lạc bộ 
thể thao, bóng rổ... cũng cho thấy thêm, thiền là một dưỡng 
chất của nhân sinh. 


Hiện nay, trên 50% dân Mỹ bỏ dần phương cách chữa 
trị cổ truyền bằng Âu dược, thay vào đó là Thiền và Yoga, 
mà chẳng phải vì mục đích triết lý hay tôn giáo, nhưng vì 
sự diệu dụng vĩ đại của thiền, mà không tốn tiền, lại càng 
không cần xin phép và tranh giành với ai. Mỗi ngày chỉ 
thực hành thiền vài chục phút là có thể thấy kết quả và tự 
kiểm chứng được. 

Thiền không chỉ là một phong trào lớn ở Mỹ hiện nay, 
mà trên phương diện quốc tế, Thiền là thức ăn, là nguồn 
sông của cả nhân loại. 


Nhiều tư tưởng gia được kính trọng nhất thế giới, 
đang tìm cách ứng dụng thiền để thay đổi tâm, mà thay đổi 
tâm thì có thể thay đối thế giới (change your mind, change 
the world). Làm cho quả đất nầy trở nên một nơi mà con 
người sống an lành và hạnh phúc hơn (...to make the world 
a healthier, happler place). 


Nếu có thì giờ, kính mời quý vị đọc kỹ cả 20 bài trong 
cuốn sách nây để thấy, dưới ánh sáng khoa học, Thiền là 
một dưỡng chất không thể thiếu cho con người trong thế 
giới hiện đại. 


Tác phẩm cũng lý giải nguyên do tại sao, nhiều thứ 
bệnh tốn tiền tỉ đồng mà không lành. Nhưng thiền lại là 
giải pháp vô cùng hiệu quả? Ngoài ra, ai muốn trẻ ra, già 
chậm; mạnh khỏe hơn, thông minh, hạnh phúc... hơn, thì 
cần đến với thiền. 


Những nhân vật danh tiếng thế giới cũng thực hành 
thiên như: cô Đại tướng Võ Nguyên Giáp, ông Bill Ford 
- Giám đốc công ty xe hơi Ford Motor, cựu Giám đốc 
Tình báo Anh MI-5, bà H¡llary Clinton - cựu Bộ trưởng 
bộ Ngoại giao Mỹ, cựu Tổng thống Bill Clinton... đều 
thực hành thiền dưới sự hướng dẫn của một vị thầy Phật 
giáo, và gia đình cựu Phó Tổng thống AI Gore cũng hành 
thiền. Ông phát biểu, "Vợ chồng chúng tôi tin oào sự cầu 
nguyện đêu đặn, oà chúng tôi thường câu nguyện 0uới nhau. 
Nhưng thiền - được công nhận là ngoại hạng, oượt khỏi câu 
nguyện. Tôi mạnh mẽ bhuyên bạn nên thực hờnh". Cựu Tổng 
thống Obama cũng thực hành thiền, nhà công nghệ vĩ đại 


thế giới, Steve Jobs, người sáng chế Iphone, Ipad, là một 
thiền sinh... 


Nếu thời giờ eo hẹp, quý vị có thể chỉ đọc chương 18: 
“Thiền - Tổng luận”, và thực hành ngày hai lần, mỗi lần 
khoảng 20 phút, sẽ thấy kết quả ngay. 


Thiên được giới thiệu trong cuôn sách nây: 


- Có nguồn gốc từ Phật giáo. Nhưng chúng tôi 
không bao giờ có ý áp đặt hoặc thay đổi cách gọi, để 
các bạn có thể bị lạc dẫn và cũng có thể bị tấu hỏa 
nhập ma®), 


- Không có vấn đề tâm linh hay tôn giáo trong 
việc thực hành thiền để nâng cao sức khỏe, hoặc có 
hậu ý đưa đến tình trạng một số người tập thiền rồi bị 
cải đạo. Cải đạo vì hôn nhân hay hoàn cảnh, đều được 
xem như là tội ác của nhân loại; và vi phạm Tuyên 
ngôn nhân quyền của Liên hợp quốc - Điều thứ 16%), 


- Không bị tấu hỏa nhập ma, không liên quan 
đến bất cứ một vấn đề nào khác, tác giả chỉ nhằm giới 
thiệu một phương thức chữa bệnh đơn giản, hữu hiệu 
và khoa học, đặc biệt không tốn tiền, nên có thể góp 
phần vào việc cải tiền cuộc sống nhân sinh lành mạnh 
hơn dưới ánh sáng khoa học. 


Tuy tốn nhiều thì giờ nghiên cứu và thực hành để rút 
ra những kết luận mang tính khoa học và thực tiễn, nhưng 
chắc chắn tác giả không sao tránh khỏi những khuyết điểm. 
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Rất mong được quý độc giả và thiện hữu tri thức chỉ giáo để 
lần tái bản sau sẽ được hoàn thiện hơn. 

Nhân tiện, xin vô cùng tri ân tất cả quý thân hữu đã 
khích lệ, quý cơ quan, tác g1ả, sách; báo. tạp chí và các trang 
mạng ... mà tôi trích dẫn tài liệu và hình ảnh để biên soạn 
cuốn sách khiêm tốn nây. 

Kính chúc quý vị an lạc, vui sống với Thiền vì lợi ích 
cho chính mình. 


Kính cẩn, 


Hồng Quang, 
2017 





(1) Xin xem 10 chú thích cuối bài số 3 trong sách này - “Thiền quanh 
ta và phương pháp định tâm”, để biết ý kiến của nhiều bác sĩ và những 
nhà chuyên môn về sự tai hại do việc biến chế và hoang tưởng về thiền. 
(2) The Un¡iversal Declaratlon of Human Rights of The United Natlons 
[Tuyên ngôn nhân quyền của Liên hợp quốc (10-12-1948)]. 


1ï 


°?⁄2à¿ Í 
THiÊêH Về Sức Phỏe 


L Ÿ THIÊN sức kHỏr 
KH được định nghía, 
là sự tập trung tâm, 
chú ý vào một đối 
tượng mà không 
vã suy nghĩ về một 
\ n đề nào khúc 





Nöoài việc chữa trị bệnh tật, THIÊN có khả nănó, làm 
cho con nóười đẹp hơn, thôn minh hơn, khỏe mạnh hơn, 
sống lâu và sốns có hạnh phúc hơn, ecũnø như sóp phần để 
óiúp thăng tiễn xã hội. 

Con nöười ai cũnó muốn khỏe mạnh khôns bệnh hoặc 
ít bệnh, nhưn§ không ai tránh khỏi hiểm họa nây. Bác sĩ, v 
tá được đào luyện, bệnh viện được xây cất, : 
y dược được chế biến cũné nhằm phục vụ 
sức khoẻ cho con néười. Nhưnó bệnh viện 
khôn phải là nơi miễn phí mà bệnh nhân 
luôn luôn được tự do đến đó, và thuốc 
cũnó khôn, phải là thần dược trị được bá 
bệnh, an toàn mà khônø bị phản ứns phụ 





(side effect). Hơn hai nóàn năm qua, tôn 
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óiáo Đôn6ó phương có một loại thần dược vô øiá khôns§ tốn ~^ . ọ 
tiền mà nhiều nóười chưa biết đến, hoặc có biết, có néhe hzồ, Ugũ 5 loại bệnh 
BRUNE TH X minh được lợi ích của loại “thuôc” nây. Ỉ uụC p hủ n gũ fq n g: 
Loại thân dược ây là THIỂN. . Xu 

Khoảng 50 năm qua, nhiều bệnh viện và bác sĩ néười lim, Gan, lò 2 P hê, Thận 
Âu không chỉ dùnø thiền để chữa trị bệnh tâm thần, cđi tiến 
sắc đẹp (œ), 6ia tăn6 chắt xám (b), oà chống lão hóa, mà 
còn chữa nhiều loại bệnh khác, nóay cả bệnh Sida, bệnh unø 
thư...Bài nầy, sẽ dẫn chứnø mười thứ bệnh căn bản được 
điều trị bằnø thiền bởi bệnh viện và y 6iới. 


1. BỆNH TIM 
(Heort disease) 


Nóuyên nhân chính của bệnh tim là do 
chế độ ăn uốnø. Thức ăn có quá nhiều 
muối, đườns, dầu, bột nøọt, quá nhiều 





thịt và cá nhưng ít rau, củ, quả. Về tinh 
thần thì vì quá lo âu phiền muộn, hay nón§ nảy øiận hờn. 
Chế độ ăn uốnø và tinh thần bất ổn là hai nöuyên nhân 
chính tạo ra nhiều thứ bệnh, nhất là bệnh tim. 


Bác sĩ Dean Ornish viết sách trình bày cách chữa bệnh 
tim như cuốn “Ùr. Deưn Ornish's Proóram for Reversinẻ 
Heart Disease” (Chương trình phục hồi bệnh Imsese=ssmse= 

llí.DA\ 0RMSIS 


tim của bác sĩ Dean Ornish). ——PJ(BANM RUÙ——— 


Hơn 15 năm trước, một bài trên Nhật RE\ERNÀU 


báo Los Anéeles Times cho biết, bác sĩ Dean IILARI DAI 


2 & Gà | , 
Ornish chữa bệnh tim hiểm nöhèo băng ba || ”” 5e 


Heart Disease 





phươns pháp: cho bệnh nhân ăn chay, tập thể ị _Teey 
dục cà nổi thiền. Kết quả đạt 85%. Các hãng L— —”Ổ 
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bảo hiểm sức khỏe (Health Insuranee Companies) lớn như 
Blue Cross, Blue Shield, Mutual of Omaha... tài trợ cho mỗi 
néười bệnh 3.500 Mỹ kim để chữa bệnh tim theo phươn6 
pháp nầy. 


Bác sĩ Herbert Benson cũné như nhiêu bác sĩ 


óóp phần khônö nhỏ cho việc trị liệu. Trons cuốn 


sách “Hiệu ứng của ciệc thư điãn” (The Relaxation 
Response), bác sĩ Benson thuật lại hai độn6 tác 


bự Herbert Bernsmn, ⁄LD. 


cầu nsuyện và niệm chú (Mantra Meditation) được 
viết tron6 một cuốn sách khác xuất bản năm 1996, có tựa đề 
“Timeless Hedlinó: The Poœer and Bioloóv of Belieft”, cho thây 
một nöười nöôi thiền từ 10 đến 20 phút mỗi lần, nẽày hai 
lần là có thể chữa trị được nhiều thứ bệnh (The Relaxation 
Response. Tranó xx, xxi và xxii). Các bệnh nầy sinh ra do 

tình trạng căn6 thắn ở nhữn§ néười có nhiều ham muốn và 
thườnö sống troné lo âu. 


2. GAN (HepatiHs) 





Ba loại vi khuẩn làm viêm 6an là Hepatitis 
A, B và G. Loại A khôn né6uy hiểm nhưng hai 
loại B và C rất đánø néai. ÑN6uyên nhân của bệnh óan 
được khoa học khám phá là tình trạns căng thắn, tinh thần 
làm 6an tiết ra kháng chất để đối trị và làm cho hệ miễn 
nhiễm của 6an yếu dần rồi dẫn đến tình trạnẽ viêm 6an. 


f6 — HỎNG QUANG 








Một bài viết trên mạng với nhan đề “Tại sao thiền có 
thể øiúp chữa trị bệnh san loại C” (Why Meditation May 
Help Hepatitis C?). Tác øiả viết, “Chứng cứ cho thấy thiền 
tập mỗi nsày có thể nóăn nóöừa bệnh ö6an loại Ơ. Tại sao? Và 
điều mà chúng ta có thể làm. Việc trước tiên muốn chốn lại 
căng thắng là cơ thể phải được thư 6iãn, tâm tư lắn6 đọng, 
hơi thở nhẹ nhànø. Thiền 6iúp cơ thể 6iảm căng thẳng; kết 
quả sẽ được thư thái”. Bài báo viết tiếp “Lúc lớn, con n6ười 
mới biết 6iữa bệnh và khủng hoản6 tâm thần có một sự liên 
hệ mật thiết. Lúc tinh thần bị khủné hoảnẽ hay 6iận hờn, 
cơ thể tiết ra nhữns hóa chất và được dẫn vào đườn6 máu 
để øia tăng sự đối kháng. Lúc đó nẽười bị CĂNG THẲNG có 





các PHẾU chứn§: IWIN U 
HEAITHY 


lu/th 


lj 
Lượn6 đườn6 troné máu 6ia tăng 'HFPATITISC 


Natural and Conventional Approaches 


⁄ Z 
` D huyệt eaO to Recover Your Quality of Life 





Nhịp tim đập nhanh hơn 


Phối thở mạnh hơn 









Harriet A.WWashington 














“Tác phẩn ứn6 vật lý cừa hể nhằm 
đẩy mạnh khả năng của néười lúc cơ thể bị de dọa. Tuy nhiên, 
cơ thể con nóười thường không có lối thoát cho nhữn6 năng 
lượng dư thừa. Vì thế, việc đầu tiên mà cơn nóười chốn6 lại 
stress (GĂNG THẮN G) là tạo điều hiện cho cơ thể thư 6iãn trở 
lại bằng cách lắn6 đọng tâm tư, thở nhẹ nhàng, thiền 6iúp cơn 
nóười tượt qua sự căng thẳng của cơ thể à hết quả sẽ được 
thư thớt”. 
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Do những hết quả cụ thể tron6 tiệc làm im căng thẳng 
cở cải tiến sức khỏe nên thiền được nhiều nơi ở Tây phươn6 
sử dụn6”0). 


by Nicole CQutler, L.Ao. 


Ghi chú: Bài nây có sử dụn6 một số ít tài liệu của một cị sư 6ởi qua 
thư điện tử. Nhưng vị ấy không muốn tôi 6hi xuất xứ Tời liệu tham khảo. 


3. BAO TỬ, TIÊU HÓA 
(Stomach, digestion) 


Bệnh bao tử có nhiều chứnö 
như loét bao tử, bao tử có nhiều 
acid, ăn khó tiêu... Cách chữa trị 
bằns thuốc Nam là uốns bột néhệ 


đen, hoặc thuốc tây như Tums, 





Antaeid/ealeium supplement. Về 7... 
chứnø khó tiêu hóa thì nhiều bác 

sĩ quốc tế áp dụn6 phươn6 pháp 

THIÊN như thông tin dưới đây. 


(1) Why Meditation May Help Hepatitis C: “Evidenee indieates that 
ineorporatiné meditation into your đaily routine could prevent a 
Hepatitis C flare up. This article tells vou how it works and what you 
can do”. By Niecole Cutler, L.Ae. 

“Most who have... 

Therefore, a persons first line of defense a6ainst emotional stress is 
eonvinein6 the body to relaxa6ain. By quietiné the mind and purposefully 
slowin6 down the breathinø rate, Meditation helps many people vent 
the tension in their body and subsequentlÌy achieve relaxation. (http:/⁄ 
www.hepatitiseentral.com/news/why_meditation/) 


fổ — HỒNG QUANG 





Thiền øiúp tiêu hóa 

“Thiền mang đến những lợi ích 
cho con nóười khắp thế giới, vì thiền 
làm điảm căng6 thẳng điúp tiêu hóa 
thúc ăn dễ dàng. Nhữn6 hỹ thuật 
về thiền 6iúp sự tiêu hóa, được đớn 
nhận nông6 nhiệt bởi các chuyên øia 
+ tế toàn câu, vì hàn6 nóàn kết quả 
thành côn6 được công bố...” 





(Meditation to Help Diáestion) 


Practieinó meditation to help di6estion by alleviatinó 
anxiety and stress is brin6inó benefits to people worldwide. 
Techniques for meditation to heÌp di6estion are beiné 6iven 
serious eonsideration by many medieal professionals 6 lobally 
due to thousands of reportin6 suecessful results...). .Joyee 
Brinẽham (n§uôn: Internet). 


4. BỆNH PHỐI 
(Lung disegse) 


Bệnh phổi cũnø có nhiều loại 
như un6 thư phổi, suyễn và ho lao 
(tubereulosis). Việc chữa trị bệnh 
ho lao cần có bác sĩ chuyên khoa 
cho chích thuốc trụ sinh. 


Nguồn: Pda.vietbao.on 


SÀ 
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Thánø 12.2009, Đại học Leicester và Nothin6ham hướnó 
dẫn, nóhiên cứu và tìm thấy nhữné óenes mới của bệnh phối. 


“Khoa học 6ia cừa khám phá ra 5 sự khác biệt về di 
truyền liên hệ đến sự lành mạnh của phổi nöười (human lunð). 
Nghiên cứu được thực hiện bởi một Tập đoàn liên doanh quốc 
tế, óồm có 96 nhà khoa học của 63 trun6 tâm từ Âu châu tà 
Úc châu, đã chiếu rợi một tia sớứn6ó mới trên phân tử cơ bản 
của bệnh phối. Sự khám phá mới nây hy cọn6 sẽ dẫn đến một 
sự chữa trị tốt hơn cho các các bệnh về phối như chứng tắc 
nóhến Rỉnh niên (Chrormic Obstructice Pulbmonary Diseqse) 
cà bệnh suyễn (asthma)” 0, 


Bệnh suyễn do khí quản bị viêm, làm bệnh nhân khó 
thở, cổ bị khò khè, nöộp thở, buồn6 nóực có cảm øiác chật 
lại và phối 6iảm hoạt độnø. Suyễn không chỉ dành cho néười 
lớn mà các lứa tuổi đều có thể mắc phải. 

Néày nay, nhiều néười dùng thiền khôns những để 
óiảm căns thẳng, lo âu, phiền muộn, để hạ áp huyết, hồi 
phục øiấc nøủ, tiêu hóa dễ dànø... mà còn øiảm bớt bệnh 
suyêễn, sôn6 đời vui vẻ hạnh phúc. 


(1) New 6enes for lun6 disease diseovered 16/12/2009. 

New 6óeneties study by consortium led by universities of Leieester and 
Nottin6ham 

Soientists have diseovered five 6enetie variants that are assoeciated 
with the health of the human lunø. The research by an international 
eonsortium of 96 seientists from 63 centres in Rurope and Australia 
sheds new lisht on the moleeular basis of luné diseases. 

The new findinéss provide hope for better treatment for luné điseases 
like Chronie Obstruetive Pulmonary Disease (COPD) and asthma, 
(http:/⁄www.healtheanal.eom/6eneties-birth-defeets/4394-new-6enes- 
for-lun6-disease-diseovered.html). 
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Tuần báo “The Newœ Work 
Times” sô ra nóày14.8.2003 với 
tựa đề lớn, “Phải chăn6 đạo Phật 
tốt cho sức khỏe của các bạn?” (Is 
Buddhism Good for Your Health?) 





“Những thí nóhiệm trên được Các em néười Phi châu 
c¡ sư tại Madison bắt đầu tách nhỏ 
ra nhữn6 nóhiên cứu đán6 6ây chú ý cho thấy thiền Phật điáo 
khôn6 những ảnh hưởng đến những cảm xúc mà còn đặc biệt 
cho cơ thể nữa. Thiền cũng có thể áp dụng6 cho những nóười 
không phải Phật tử để im căng thẳng, giảm buôn chứn, phát 
triển những điều tốt cũn6 như tăng cường hệ miễn nhiễm. 


Tỉnh thân lành mạnh sẽ ảnh hưởng đến hoạt độn6 của 
cơ thể là điều mà các khoa học đia đan từng thích nöhiên 
cứu, đặc biệt là những liên hệ 6iữa thân kinh, những hệ miễn 
nhiễm sò nội tiết..”©), 


Thông tin trên, một lần nữa, cho thấy tâm (mind) ảnh 
hưởng rất nhiều đến thân (body), đặc biệt là làm øia tăns hệ 
đề khán nhằm bảo vệ các tế bào trons cơ thể, tănø sức khỏe 
chốn¿ bệnh tật. Thiền 6iúp con nóười có được khả năng đó. 


(1) Hall, STRPHEN S8. “Is Buddhism Good for Your Health?”, The New 
York Times, September 14, 2004. 

“The “Monk experiments” at Madison are be6inniné to interseect 
with a handful of small but suøóestive studies showinø that Buddhist- 
style meditation may have not onÌy emotional effeets but also đistinet 
physioloøical effects. That is, the power of meditation mi6øht be 
harnessed by non-Buddhists in a way that alonø with reduciné stress and 
defusin6 ne6ative emotion, improves thinés like immune function as 
well,” http://⁄www.nytimes.eom/2003/09/14/maóazine/¡is-buddhism- 
óood-for-your-health.html?pa6ewanted=all. 


SÀ 
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tron6 một khóa thiền 





5. THÂN (Kidneus) 








Bệnh thận có nhiều loại: sạn 
thận. Cách chữa là 6iải phẫu hoặc 
dùns Âu dược. Một tron6 những loại 
thuốc hiệu néhiệm thôn6ø thườn§ 








\` là Pipérazine (thuôc Pháp). Thuôc 
Uee. —} TFZ nây có thể làm cho sạn vỡ và thải ra 








(Nguồn: Trường Trung cáp Y tế Gia La) theo đường tiểu. Nöày nay, theo lối 


tân tiến, y khoa dùng phương pháp bắn sạn thận bằng tia laser. 


Thận cũng thường dễ bị suy yếu nếu n6ười bệnh bị tiểu 
đườnø. Thận yếu hoặc bị bệnh sẽ tạo nên tình trạng hiếm 
muộn, 6ia đình thiếu hạnh phúc. 


“Một khđm phá của bác sĩ Benson, Đợi học Y khoa Hœcdard 
(Mỹ) đã từng nhiên cứu cà thí nghiệm thiền trên sức hhỏe và cơ 
thể con nöười. Tronó sách The Relasdtion Response [Hiệu ứng 
của Thư điãn, xuất bản 1975, Braphan Uranun 1998 tr.111] 
điới thiệu khới niệm vê thiền cho nhiều người Mỹ, ôn6 viết rằng 
thiền có thể chữa được nhiều thứ bệnh như tunó thư, tì Thiền giúp 
bệnh nhân điảm căng thẳng, øia tăng sức đề kháng chống tung 
thư oà biết cách điều tiết cuộc sông. n6 nhận thấy, buôn, chứn 
nẩm, cô đơn và tuyệt tọnó, những điều hiện về tâm lý thường 
thấy ở người Tây phương, có thể được thuyên điảm nhờ thiền. Một 
phân của sự im căng thẳng sẽ giúp cải thiện các bệnh tim tà 
cao áp huyết. Nhưng điều thú tị nhất là Thiền có thể giúp chữa 
bệnh hiếm muộn; khó có con. Bác sĩ Benson nói những nöười 
hiếm muộn là vì buôn, lo cà nóng nắy điận hờn, nhưng dù chỉ 


hành thiền dều đặn họ sẽ trở nên hhỏe tà mạnh, phấn khởi cà 
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dễ có cơn. Thiền mà bác sĩ Benson đề cập, tới những kết quả tốt 
như đã nói, là thiền thở cà thiền chú. Lặp lại nhiều lần câu thân 
chú sẽ man6 lại an bình. Bác sĩ Benson cho rằng Thiền Minh sát 
(Insióht Meditation) có thể là tốt nhắt”0), 


(1) Reflections on Death Buddhist Hospices & HIV/AIDS. The artiele 
“Buddhist Meditation and Health” also stated that: 

“...Dr. Benson of the Harvard Medical School has researched and tested the 
effects of meditation on the health and body. In the book called “The Relaxation 
Response" (1975) (ref. Braphan Ukranun 1998 pp. 111), which has introdueed 
the eoncept of meditation to many Amerieans, he states that meditation can 
treat diseases such as caneer because it helps the patient to release tension, 
brinó the will power to fióht and the ceonseiousness of bein6 in control of 
the life. He has found that depression, hopelessness, loneliness and despair, 
psycholoøieal eonditions very prevalent in westerners, can be alleviated with 
meditation. Apart from this, meditation can also help heart eonditions and 
hiéh blood pressure. But most interestiné of all is that meditation can help 
people who have diffieulty eoneeivin6ø children. Dr. Benson states that such 
people are óenerally unhappy, anxious and hot-tempered but with the reóular 
practiee of mediation, they can beeome healthy and stronó, more cheerful and 
more able to eoneeive children. The meditation that Dr. Benson advoeates to 
briné such results is one that uses breath eontrol and the silent repetition 
of a mantra to brinó peace and trandquility. Dr. Benson acknowledéses that 
this technique of 'nsi6ht meditation` can be most effective”, http://Www. 
buddhanet.net/sanóha-metta/medhealth.html. 


Đạo tràn6 Pháp Hoa với 
Hòa thượng Trí Quản,, Ï 
3Ó năm hình thành ) 

& phát triển 

(N6uôn: Giác Nöộ, 
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THIEN _ 
VÀ NĂM THỨ BỆNH CẤP TÍNH 
Sida, ung thư, khớp xương, 
mãn kinh, tiểu đường 





1. HIV (Human immunodeficiencu uirus) 


HIV (Human immunodefieieney virus) - néười Việt 
thườnø øọi là Sida - là một loại vi khuẩn lentivirus thuộc 
nhóm retrovirus, chúné tàn phá hệ miễn nhiễm (acquired 
immunodeficieney syndrome: AIDS) làm cho cơ thể dễ bị 
nhiễm trùng vì vi khuẩn HIV siết dần bạch huyết cầu CD4+T 
(a type of white blood cell or leukocyte). Nhữn6 nóười căng6 
thắnø thần kinh cũn6ø dễ làm cho nhóm bạch huyết cầu 
CŒD4+T nây bị suy 6iảm; làm tăn6 6¡a tốc độ phá hoại hệ miễn 
nhiễm. Loại vi khuẩn nây lan truyền qua bôn BA đườnó 
máu, đdườnó sinh dục, sữa nóười mẹ Ƒ ##®@ : 
và kim chích (N6öuôn: imfernet). | 

Tháns 7.2008, Đại học UCLA 
(Mỹ) có cuộc thí nhiệm của Tiến 
sĩ Jon Kabat-Zinn về chữa trị bệnh 
AIDS, chương trình 8 tuần “Thiền 


2ý — HỎNG QUANG 





Chánh niệm Giảm cănø thắn MBSR (Mindfulness-Based 
Stress Reduetion). Ôngø chia bệnh nhân làm hai nhóm. Một 
nhóm nöôi thiền, một nhóm uốns thuốc khôn6 nöồi thiên. 

Sau 8 tuần, trích máu thí nóhiệm. Kết quả như sau: 
Trunø bình, mỗi néười nøôi thiền có số lượng bạch huyết 
cầu (CD4+T) tăng lên 20, còn nöười chỉ uốns thuốc mà 
khônø nøôi thiền, bạch huyết cầu (CD4+T () bị sụt 6iảm 
185. Kết quả nầy cho thấy thiền cônö hiệu hơn thuốc. Bạch 
huyết cầu CD4+T có khả nănö làm chậm hay chận đứn6§ sự 
phát triển của bệnh AIDS. 


T helner cell 
" &. —ỲÉ_ —> 


lu B cells 
HN ' — T helper cell 2 


—> 


macrophages 


(kiler T cells 


Nöày 16.4.2009, Tiến sĩ Jon Kabat-Zinn xuất bản thêm 
một cuốn sách mới với tựa đề “Openiné§ to Our Läves -.Jon Kabat- 
Zinns Scienece of Mindfulness (Khoa học của sự tỉnh thức). 





Tụn6 kinh Phật cà niệm chú làm tăng tế bào 
miễn dịch chống HIV 


Tại Hà Nội, năm 2010, Bác sĩ Phan Thị Phi Phi, Đại học 
Y Hà Nội, khuyến khích 28 bệnh nhân sida tụng kinh Phật và 
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niệm chú náày 2 lần tại nhà, và mỗi thán¿ 2 lần (nóày môné 
một và răm) tại chùa. 


Kết quả cho thấy, các chỉ số tế bào miễn dịch chốnö 
HIV của mỗi nöười đều tănöø tronø 6 thánø, bệnh nhân khôn6 
bị chuyển sans øiai đoạn AIDS. Đây là một thí n6hiệm mané 
tầm thế kỷ của Gs.Ts Phan thị Phi Phi và trunø tâm n6hiên 
cứu tiềm năn6 con n6ười. 


GS. Phi dang báo cáo 
kết quả tại Hội néhị 
“Năn6 lượng sinh học 
tà sức khỏe" do Trunó 
tâm nöhiên cứu tiềm 
năng con n6óười tổ 

: .á chức tại Hà Nội nóày 
“"= i192⁄12/2010 
(Nguồn: Nhật Hà, 
bee.net.©n). 





Thiền Phật giáo tron6 oiệc điều trị 
bệnh sida oà tưrnó thư 


(Lược dịch từ bài Buddhist Meditation and Health) 


“Những căn bệnh tron6 thời dại tân tiến hiện nay, như 
tuưnó thư, sida hoặc những bệnh do các điều kiện tâm lý phát 
sinh tì bức úc cà căng thẳn6 tron6 cuộc sốn6 hằn6 n6óày, tạo 
ra nhữn6 biến chứn6 phức tạp khó chữa trị. 

Vì thế, y tế hiện đại sử dụn6 thiền cho những triệu chứng 
cừa nói, để 6iúp cơn nóười phục hồi cuộc sốn6 lành mạnh. 
Cuộc nóhiên cứu như cậy được thực hiện một cách khách 
quan tron6 khoa học v được. 
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Tuy vậy, tronó lĩnh cực tâm linh, chún6 ta cũng tìm thấy 
tron6 những 6iáo lý cà các bài thực hành theo truyền thống 
Phật điáo lại có thể được ứn6 dụng để mang lại an lạc hạnh 
phúc cho tỉnh thần cà thể xác của con nóười. Đặc biệt nhất, 
THIÊN đã chứng minh được khả năng có thể mang đến những 
kết quả hữu ích cho nhữn6 nöười biết cà duy trì iệc thực 
hành môi nóày. 

Nhiều bác sĩ hiện đại thừa nhận rằng tâm (mỉnd) có thể 
kiếm soát những hoạt độn6 của cơ thể. Tâm là một néuyên 
nhân chính óây nên bệnh cho cơ thể, cà chính tâm cũng có 
thể làm cho cơn néười hết bệnh. Học cách để hành thiền dồng 
néhĩa cới việc có thể làm cho thân cà tâm cùn6 phát triển, 
cửi thiện sức hhóc. 

Tron6 thời đại tân tiến nây việc chữa bệnh unó thư, 
chẳng hạn, đều dựa ào khoa học cà hỹ thuật như 6iải phẫu 
hoặc dùn6 tia tử nóoqi. Mặc dù nhữn6 cách chữa trị này 
được em là tân tiến nhưn6 tại Thái Lan hiện nay, còn có 
một phươn6 pháp chữa trị rắt đán6 được chú ý, đó là thực 
hiện một lối sống cân bằng (holistic le). Phương pháp nây, 
do Bác sĩ Sathit Intharahamhaen6 đề nóhị, quan tâm tìm hiểu 
thiên nhiên cận hành như thế nào trong đời sốn6 của chúng 
ta, bao óồm duy trì chế độ ăn uống6 thích hợp. Hơn nữa, điều 
quan trọn6 là tìm xem những tiến trình tâm lý oà học cách 
nöôi thiền, làm 6iẳm căng thẳn6 tron6 cuộc sống hằn6 nóày 
[Theo Cheoxit, 1996, tr.37] 

Theo cách nây, bác sĩ Sathit đp dụng lời Phật dạy, đi từ sắt 
mà ra, có thể làm mòn sắt. Tâm (mứnd) của con nóười cũng thế, 
nếu chúng ta biết cách nôi thiền để tâm sản xuất nhữn6 ý néhĩ 


ẨÀ 
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tốt thì cơ thể của chúng ta sẽ khỏe rmmạnh cà sức khỏe tốt hơn, 
tâm phát sinh những ý nóhĩ xấu thì cũng giống như đi sốt, sẽ 6ây 
ra những nóuy hiểm khôn lường. Sự thiếu thăng bằng giữa cơ thể 
cở tâm hồn là nđuyên nhân chính tạo ra bệnh cà lây lan những 
bệnh khác. Cơ thể tự nó trị liệu được bệnh tật. 





Bác sĩ O. TARL SIMONTON, thuộc Trun6 tâm điều trị 
tunó thư ở California, là một chuyên 6ïa lão luyện tron6 việc 
sử dụn6 phương thức truyễn thống để chữa bệnh un6ó thư, 
cũng từng nöhiên cứu sự liên đới giữa cơ thể cà tâm hồn để 
chữa bệnh nây. Ông thí nghiệm trên 10 năm và tìm tháy rằng 
cơ thể có một khả năng tự nhiên có thể tự chữa bệnh. Dùng 
thuốc thích hợp có thể điúp cơ thể có khả năng tự chữa trị, 
nhưn6 yếu tô quan trọng nhất là bệnh nhân phải sẵn sàn6 
tham dự vào. Sự tắn công của un6ó thư cho thấy cơ thể của 
chúng ta cần được điều chỉnh cà cải thiện. Thí dụ, chún6 ta 
cân phải điải tỏa sự căng thẳn6 để an lạc hoặc làm cho cơ 
thể bình thản. Bác sĩ Simonton chứng mỉnh rằng THIÊN rắt 
hiệu quả cho việc chữa trị bệnh unó thư... Từ quan điểm một 
cuộc són6 cân bằng, bệnh ưn6 thư do tâm cà thân tạo thành. 
Nếu một nớười không thể thay đổi tâm thì họ cũng không thể 
thay đối thân... ”0), 


(1) “Diseases of the modern aóe, such as caneer, AIDS or psycholoøieal 
conditions caused by the stress and strain of daily life, have eomplieated 
sựmptoms and are proáóressively more difficult to treat...”. (Cheowit` 1998 
Dp.37), http://www.buddhanet.net/sanéha-metta/medhealth.html“... From a 
holistie point of view, eanecer 6rows from both physieal and mental causes. lf 
one cannot chané6e one”s mind then it follows that one eannot chan6e one”s 
body”. (Goo-ne-ne' 1998 pp.12?7), http://www.buddhanet.net/sanóha-metta/ 
medhealth.html 
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“Tỳ kheo Buddhadasa nói thiền có thể trị các bệnh 
thân cà tâm. Ông cho thấy thở tron6 chánh niệm là điều 
rắt quan trọnó. Chúng ta càn6 điều hòa được hơi thở thì 
càng trở nên có khả năng chống lại bệnh tật. Thở là một 


động tác cơ bẳn của con nóười tà do đó nó mang đến 
một liên hệ cho việc cân bằng bình thường dối tới cơ 
thể chúng ta. Ông tiếp, “Chúng ta phải nhận thức rằng 


hơi thở ảnh hưởng đến hệ thống thần kinh, dến ý n6hĩ, 
đến sự tỉnh thức cà đến những cơ cấu khác tron6 cơ thể 
chúng ta. Gan, thận, ruột cà bao tử đều liên hệ dến hơi 
thở của chúng ta...” (Buddhqdasa BhihkRu has stated 
that meditation can treat diseases of the body ơnd the 
mnd..”.,https://www.óoo6le.eom/seareh?q=Buddhad 
asa+Bhikku+M.B.B.+pp.21.&ie=utf-S&oe=utf-8). 





2. UNG THƯ (Cancer) 


Từ chuyên môn là malisnant neoplasm. Nóuyên nhân của 
uné thư là do một nhóm tế bào bộc phát bất bình thường vượt 














quá 6iới hạn, xâm nhập, phá hủy các 
mô kế cận và lan truyền đến nhữn§ 
nơi khác của cơ thể tạo thành các 
Gan lành : . 
uné bướu (tumors) [Caneer, medieal 
term: maliónant neoplasm, is a class 
Of diseases in which a 6roup of cells 


Gan bị 
ung thư  displayuneontrolled 6rowth (division 








Tình tế bào un§ thư (Gooøle.com)  beyond the normal limits),...] 
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“Bác sĩ phân tâm học, Ainslie Meares, côn6 bố nhữn6 
nséhiên cứu liên tục từ năm 1960 với tựa đề Giảm bệnh không 
cân thuốc (Relief Without Druøs). 


Tronø bản cônø bố ônø shi lại những kỹ thuật thiền 
đơn 6óiản từ Ấn óiáo, là các phương cách hữu hiệu có khá 
năn6 chữa trị các bệnh lo âu, sợ hãi, 6iảm căns thẳn§ và 
đau nhức thường trực”?, làm cho eơ thể hoạt động bình 
thườn6, hệ miễn nhiễm tăn§ trưởn§ øiúp bệnh nhân unó 
thư thư 6iãn, thoải mái, bót bệnh. 


Khoa học øia Jon Kabat-Zinmn, tại Đại học UOLA, Los 
Anseles, California, cũnø sử dụn§ Thiền thự giãn trong 
chánh niệm MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction) để 
trị bệnh unø thư. Một thí nóhiệm 90 bệnh nhân được công 
bố cho thấy 31% øiảm được sư cănö thẳn6 buôn lo và 67% 
óiảm tâm tính bất thườns làm øia tăn6 sức đề khánö của hệ 
miễn nhiễm, 6iúp bệnh uné thư thuyên 6iảm. 


Mecthod: 


Meares' method included relaxation, emptyins the mind 
and stillness. This approach to meditation redueed it to the most 
simple essence, which was termed both atavistie reóression[2] 
and mental ataraxis[3] by Meares; that is, in contrast with 
the far more eonventional approaches to meditation involvinó 
mechaniecs such as watehiné objects, usinó mantras,reflection: 
https:/⁄/www.hypnosisallianee.eom/artieles/Ainslie%20 
Meares%201910-1986%20-%20Wikipedia.pdf. 


(1) Meares, who was reluctant to lecture in publie for various le6itimate 
TeaSonS, went on to write a number of popular books, ineludins his best- 
seller Relief without Druös. 
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3. ĐAU KHỚP (Eheumaotoid Arthritis) 


“Bệnh tiêm khớp (Rhcumdtoid arthrifis - RA) là một 
loại bệnh, có thể bị một hay nhiều khớp. Triệu chứng: chỗ 
khớp bị đau, sưng, khó di chuyến, đỏ, cứn6 cà nóng. Có trên 
100 loại dau hhớp hhác nhưu”. 


(Arthritis is inflammation of one or more joints, which 
results in pain, swellinéø, stiffness, and limited movement. 
There are over 100 different types of arthritis. 


) 5vmptOm6&: 


If vou have arthritis, you may experienee: 
* Joint pain 
® Joint swelliné 
®- Reduced ability to move the joint 
®- Redness of the skin around a joint 
®_ Stiffness, especially in the mornin6 
°® Warmth around a joint) 
Cách chữa trị néày nay là dùng thuốc, châm cứu, đâm 


bóp. Nhưns có nhiều thứ thuốc 6ây phản ứn6ø phụ như mòn 
xươnó, hại thận... 

Nhiều nhà khoa học cũné đã thí nshiệm và khám phá 
ra một loại thuốc rất côn§ hiệu, mà nhiều nöười tron6ø nhà 
Phật đã áp dụn§ hơn hai nóàn năm qua, đó là Thiền. Thiền 
óiúp néười bệnh thoải mái, vui vẻ, an lạc, yêu đời nên tránh 
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được rất nhiều thứ bệnh. Tạp chí SeieneeDaily số ra nöày 
2.10.2007 cho thấy điều đó (SeieneeDaily (Oct. 2, 2007) 
Meditation Therapy For Rheumatoid Arthritis Patients. 
Souree:John Wiley & Sons, Ine). 


“Summary: À revered contemplative practiee for 
centuries, meditation has recently ¡inspired research 
into its therapeutic value for everythinó from anxiety 
đisorders to heart attaek prevention. Á painful, pro6ressive 
autoimmune đisease, rheumatoid arthritis is associated 
with a hiéh risk of depression -- double the risk of the 
healthy population, by econservative estimates -- and various 
forms of psycholoøieal distress. Inereasin6ly, RA patients 
are turnin6 to alternative therapies like meditation to ease 
the toll of their disease. Mindfulness-based stress reduetion 
shows promise for easinó psycholoøieal đistress assoeiated 
with disease svmptoms”, http://www.seieneedaily.com/ 
releases/2007/09/070928092147.htm 


Viêm xương khớp gối 


_Sụn khớp 
binh thưởng 


Xương chày 
bình thường 


Khớp bìnhthường Viêm xương khớp 
(Nguồn: qœ+e+e.6oogle) 
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Hoa hậu thế giới tại Việt Nam, 2009 


4. THỜI MÃN KINH (Ho: Flashes: Vụt nóng) 


Hot flashes (vụt nón6 troné nóười) xảy ra ở thời kỳ mãn 
kinh của phụ nữ, do kích thích tố estroéen bị 6iảm lúc lớn 
tuổi, làm mệt mỏi, chán nản, mất nøủ, ra mồ hôi, nhức đầu, 
buồn nôn, mặt; cổ; nøực bị đỏ và có cảm øiác nóng hoặc 
máu chạy rân troné néười. Bệnh có thể kéo dài nhiều năm. 
Tây y chữa trị bằns cách thay thế chất hormone (Hormone 
Replaeement Therapy). Ñsày nay khoa học sử dụng Thiền 
Quán niệm, hoặc Thiền Chánh niệm làm cho bệnh nhân 
cảm thấy óiảm căng thắng buôn phiền và cảm thấy yêu đời, 
quên luôn bệnh tật. 


5. TIỂU ĐƯỜNG (Diabetes) 


Tiểu đường thường xảy ra ở nhữn§ néười mập (khônö 
hạn định tuổi tác), ít hoạt động và ăn nhiều chất nöọt. 
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Thức ăn tiêu hóa biến thành chất đườn6 ølueose (cônö 
thứ hóa học: CóH12O6), chất này được hấp thụ vào máu 
để nuôi dưỡng các tế bào, nhưngø để vào được tế bào, cầẦn 
phải có chất xúc tác insulin. Tụy tạns có chức năn§ sản 
xuất insulin, nhưng vì một biến 
chứnø nào đó cơ thể khônø sử 
dụnó hiệu quả lượnó ¡insulin 
nên đườné 6lueose khôn6 vào 
tế bào mà tôn đọn6§ tronó máu. 
Sau nhiều năm lượn§ đườn§ 6ia 
tănó tronó máu 6ây bệnh tiểu 
đườnø. Bệnh nây dễ 6ây ra các 
bệnh về tim, cao áp huyết, thận, 
mất nsủ và nhức mỏi. 

Nhưng nhiều năm qua, bác sĩ và các khoa học 6ia đã thí 
néóhiệm THIÊN óiúp nóười bệnh vui vẻ, yêu đời óiÄm căn6 
thắns, vì mỗi lúc căng thắng thì lượné đườnö tron6 máu 6ia 
tănø. Một bài báo tìm thấy trên web, đề nöày 24.7.2006 có 
tựa đề Thiên cà Kỹ thuật Quản lý bệnh Tiểu đường (Meditation 
and the Art of Diabetes Mana6ement) của tác 6iả Jeseph B. 
Nelson nøôi thiền 34 năm và dạy thiền 9 năm qua, cho biết 
mỗi nöày nøöồi thiền khoảns 20 phút sẽ làm bệnh nhân thư 
thái, yêu đời, 6iảäm căng thẳng, ổn định tâm thần nên 6iảm 
hoặc tránh được nhiều thứ bệnh. Các cuộc thí n6hiệm của 
bác sĩ Dean Ornish, tiến sĩ Jon Kabat-Zinn như đã trình bày 
trons mục bệnh tim cũn6 cho thấy điều đó. 


Qua mười chứn6 bệnh và cách chữa trị như trình bày 
cụ thể trên, do các nhà khoa học chứn6 nséhiệm, cho thấy 
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nhà Phật nói đún6 “Vạn pháp do tâm tạo”, bệnh tật cũnó 
thế. Sanh øià bệnh chết không, ai tránh khỏi, nhưn6 ba độc 
tố (three poisons) Tham - Sân - 8i là đội quân chính quy 
mạnh nhất, siết dần các tế bào sống troné cơ thể, làm hại 
hệ đề khánø, cơ thể suy yếu, tạo cơ hội cho các bệnh tật 
phát sinh, 6iảm tuổi thọ và s6ia tăn6 đau khổ. Thiền hoặc 
pháp môn Niệm Phật sẽ 6iúp con nöười sốnø hài hòa, thân 
tâm an lạc, 6iảm thiểu hầu hết các bệnh tật, tạo một đời 
sốnø hạnh phúc và có ý n6hĩa. 
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Phân thực tập 


Phương pháp định tâm 
Quí độc giả có thê thực hiện một trong 4 cách sau đây: 


1. THIÊN THỞ (Breath Meditation): Là một trong những 
pháp thiền đơn giản, thông dụng và hiệu quả nhất cho 
người mới bắt đầu thiền. Mỗi lần chỉ cần 20 phút, ngày 
hai lần. Nhưng ít nhất là 10 phút mỗi lần. 


Hành giả nên bận quân áo rộng, thoải mái, dây thắt lưng 
lỏng vừa phải đề máu huyết lưu thông dễ dàng. Kiễm một 
chỗ ngồi yên tĩnh đề dễ tập trung ý nghĩ. Ngồi kiết già (hai 
bàn chân gác lên bắp về), bán già (gác một bàn chân) 
hay ngồi trên ghế cũng được nhưng kết quả sẽ kém hơn 
hai cách ngồi vừa kê. Lưng, đầu và cô thẳng, bàn tay 
phải chồng lên bàn tay trái, hai ngón tay cái vừa đụng 
vào nhau. Mắt nhắm lim nhim (xin xem hình trong bài), 
chót lưỡi đụng nhẹ vào hàm trên bên trong răng cửa. 


Tâm chú ý hơi thở. Bắt đầu hít sâu vào bằng mũi, thở 
ra bằng miệng ba lần. Sau đó, hít vào bằng mũi, thở ra 
cũng bằng mũi đêm 1. Tiếp tục thở và đêm 2, 3 đến 10. 
Rồi đêm lại 1. Không nên đêm dưới 5 và quá hơn 10, vì 
khó tập trung. Luôn luôn chú tâm vào hơi thở, hoặc tập 
trung tâm vào một đối tượng mà mình thích. Thí dụ: tập 
trung tâm vào giữa hai chặn mày hay trên đỉnh đầu... 
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đừng đề nó nghĩ những chuyện khác. Nếu tâm chạy tán 
loạn thì nhẹ nhàng đem tâm trở về với hơi thở. Thiền là 
nhẹ nhàng, tự nhiên, không cưỡng bách. Lúc xả Thiên: 
Hai bàn tay xoa vào nhau nhiều lần rồi xoa vào mặt, cổ, 
tay chân và lưng để máu huyết thư giãn, khỏi bị tê. 


2. QUẦN TƯỞNG hay THIÊN QUÁN (Visualisation 
Meditation): Tâm hành giả nghĩ vào một ảnh tượng treo 
trên tường, hay tượng một lãnh tụ mà mình hâm mộ. 
Rồi tập trung tư tưởng (mind) vào đó, đừng nghĩ những 
vân đề gì khác. 


3. THIÊN CHÁNH NIỆM (Mindfulness Meditation): Đi, 
đứng, nằm, ngồi...luôn luôn tỉnh thức. Lúc đi biết mình 
đang đi, đứng, ăn... biết mình đang đứng hay đang ăn 
(Be mindfulness, you know what you doing). 


4. THIÊN CHÚ (Mantra Meditation): Hành giả có thể 
niệm bài chú sáu chữ: Om Mani Padme Hum, đọc là 
“Um ma ni bát mê hồng” hoặc “Án ma ni bát mê hồng 
(Sáu chữ này có nghĩa là Ngọc 
sáng hoa sen), lặp đi lặp lại như ' 
thế (niệm trong cỗ nhưng tựa như Re 
nghe được tiếng. Tập trung tư 2e 
tưởng nghe tiếng niệm đó, là có 
thê định được tâm. 


) 


Điều quan trọng hàng đầu của 
thiền là tập trung tư tưởng (focus 
your mind, concentrate yourself) 
đừng đề mind dong ruồi như con 
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khỉ; leo cành nầy qua cành cây khác; (tâm viên ý mã: 
tâm như con vượn, ý như con ngựa là điều không nên). 
Tâm hồn luôn an lạc, thảnh thơi, vui vẻ, không lo âu 
phiền muộn. 


Quá khứ đã qua rồi, tương lai chưa đến, vui sống với 
hiện tại, nhìn tất cả vạn loại hữu tình lẫn vô tình bằng 
con mắt thương yêu, “Từ nhãn thị chúng sanh”. Chúc 
quý vị một cuộc sống an nhàn tự tại. 


„hqé< ÂU ¿ 


VÀI DÒNG CÙNG ĐỘC GIÁ 





Người viết bài nây không phải là bác sĩ chuyên môn. 
Vài thứ thuốc được đê cập trong bài là thuốc mà soạn 
giả dùng trước đây. Quý vị nêu muôn dùng thì nên tham 
khảo các bác sĩ chuyên khoa. Còn những mô tả và trình 
bày trong bài là được trích dẫn từ sách, báo, hệ thông 
tin học toàn câu và có đê xuất xứ đề qúy vị dễ tra cứu, 
nếu cân. 


Thiên có khả năng ngăn ngừa và chữa trị bệnh tật. Có 
nhiêu trường hợp, thậm chí thiên còn công hiệu hơn 
thuốc. Nhưng không nên hiễu rằng THIÊN có thê hoàn 
toàn thay thê cho thuốc. Ngoài ra chế độ ăn uỗng và 
tập thể dục, như đi bộ, cũng rất cân thiết cho sức khỏe. 
Mong quý vị lưu ÿ. 
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Nhân loại thức ăn không đủ để sống, lúc bệnh không 
đủ tiền mua thuốc, hoặc có thuốc mà bệnh không lành, 
hoặc lành bệnh nây thì phát sinh bệnh khác vì phản ứng 
phụ. Hoàn cảnh Việt Nam, hệ thống y tế chưa hoàn bị 
lắm và bệnh nhân cũng không đủ phương tiện chữa 
bệnh. Do đó, thiền sẽ là một loại thuốc không tốn tiền, 
có tôn chăng là chỉ cần mua một cái gỗi nệm đề ngồi 
thiền thoải mái, hoặc ngồi trên ghê, ngồi trên thềm xí 
măng cũng được. Mỗi ngày chỉ cần 20 đến 40 phút, 
thiền sẽ giúp chữa trị được nhiều bệnh, không tốn tiền 
và không nguy hiểm. Nên chăng? Bộ Y tế, các bệnh 
viện cũng nên nghiên cứu việc hành thiền đề giúp bệnh 
nhân, song song với các cách trị liệu bằng y dược hiện 
đại. Chương trình thiền ngoài việc hỗ trợ chữa hoặc 
phòng chồng bệnh đồng thời cũng giảm ngân sách chỉ 
tiêu y tê một cách có hiệu quả. Tại Mỹ, ngoài việc Thiền 
được đưa vào nhiều bệnh viện, trường học, nhà tù..., 
chương trình đào luyện của Bộ Quốc phòng tại Trung 
tâm West Point cũng có môn học về thiền; cựu Tổng 
thông Mỹ Bill Clinton cũng ăn chay và ngôi thiền, theo 
khuyên cáo của bác sĩ, đề chữa bệnh tim. 
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5 CÁCH NGÔI THIÊN 
(Nguôn: Thư viện Hoa Sen) 
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VÀI CÂU HỎI GỢI Ý 


1. Thiền có thê thay thế thuốc hoàn toàn? 
2. Lý do trẻ em ăn không tiêu và chậm lớn? 
3. Trẻ em mà cũng bị căng thẳng sao? 

4. Vài yếu tô tâm lý của trẻ em? 


5. Yếu tố then chốt nhất của việc ngồi thiền? 4 


HỒNG QUANG 





“Màu 2 
Thiên trị được bênh - 
Tại sao? 


- Cảm xúc tà căng thăng 

- Hạnh phúc 

- Thiền giúp trẻ ra, 6ià chậm, sống lâu 
- Tình trạn6 oà nuôn ốc căng thẳng 


- Bệnh tăng, 6ià mau, 6iẳm thọ do căng thẳng 


Ngôi buôn tọc nước điỡn trăng 
Nước xao trăn6 lặn buôn chăn6 hỡi buôn! 


Lúc nước mặt hồ phẳnø lặnø, ta thấy bóng trănø dưới 
đáy. Cũn6 như thế, lúc vọn6 tâm lắns, chơn tâm xuất hiện. 
Hoặc lúc tâm yên, ta cảm nhận được hạnh phúc tràn trẻ. 
Chính đó là thiền. 


SÀ 
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Kính thưa quý độc øiả, bài trước “Thiền cà Sức khỏe”, 
tôi trình bày nhiều bằnø chứnø mà vy 6iới và khoa học 6ia 
của các nước tân tiễn đã thí n6hiệm và cho thấy THIÊN có 
khả năng chữa trị bệnh tật, chống lão hóa, làm cho con 
nóười đẹp hơn, thôn6 mình hơn, khỏe mạnh hơn, sông lâu 
oà sông có hạnh phúc hơn. 


Bài nầy sẽ trình bày tại sao con nóười khôn§ uốnö 
“thuốc tiên”, khôné dùng các thức ăn trườn6 sanh bất tử, 
nếu có, mà chỉ nöôổi yên tĩnh mắt nhắm lim nhim nöày hai 
lần tổng cộng vài chục phút, mà có thể trị được bệnh và có 
được các lợi ích thiết thực khác? 


Hơn hai n6àn năm trước một vị óiáo chủ đã tuyên thuyết 
“Van pháp do tâm tạo”. Tình trạn§ căng thẳng (stress) do 
tâm; làm cho chất hóa học eortisol xuất hiện, các tuyến nội 
tiết tronsé cơ thể sẽ tiết ra những kích thích tố để thay đổi 
môi trường và chức nănø làm ảnh hưởng đến các bộ phận 
tron6ó cơ thể, vì vậy mà có thể dẫn đến các bệnh như tim 
mạch, huyết áp và dạ dày cùnø một số bệnh troné các bộ 
phận khác. 
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CẢM XÚC VÀ CĂNG THẲNG 


Tron6 6 cảm xúc nây, chỉ có cảm xúc 
an lạc là có lợi cho sức khỏe mà thôi. Nhữnó 
cảm xúc còn lại làm cho con néóười cănó 
thắng theo từns cấp độ nhiều ít. Lúc bị căng 
thắng, não bộ sẽ báo động cho tất cả các cơ 
quan tim, 6an, tỳ, phế, thận. Các cơ quan 
nây tiết ra các chất hóa học để cân bằnö6 cơ 
thể. Chính các hóa chất nầy làm tổn thươnö 
lục phủ néũ tạn6 và óây bệnh cho con néười. 


Phản ứng của sự căng thẳng (Phần 
tiến6 Anh ở cuối bài) 





Thymus and 
lmrname Systern 





V4 + —>' Cottsol ——| 
“.. “ : A=s 
—>fpsephieae meởiat 
Sympatlhhetic 
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(1) Ngạc nhiên 
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Nđuôn: Emotionresearcher.com 





Tâm chủ độns, tâm tạo tác. Nöười nào có nhiều niềm 
vui thì ít bệnh và tuổi thọ øia tăng. Trái lại, ai cau có øiận 
hờn, lo âu, sợ hãi thì dễ bị ốm đau, cuộc sống chán chườn§ 
và sự néhiệp dễ bị thất bại. 





HẠNH PHÚC 


Khoa học cho biết niềm an lạc 
có liên hệ đến vùns thùy não bên trái 
phía trước trán. Thiền 6iúp cho vùn6 





nây phát triển để 6ia tăng6 và kéo dài 
sự an lạc. Nóược lại, vùnó tươnó ứnó 
bên phải của não làm óia tăng6 hoạt 
độnø khổ dau như øiận hờn, 6hê tởm, 





_ Giáo sư Sonja Lyubomirskyw 
- tron6 cuốn “The Ho oƒ 


Happness, œ Scientfic Approach to Gettinó the 


hoạt độn6 khổ dau. 






- Lực You Went”, và các đồn§ nöhiệp nöhiên cứu và 
rất nhiều cuộc thí nshiệm, đã đưa đến kết luận là 
niềm an lạc đến từ ba yếu tô ®); 


# Dị truyền (Set Point) [50%]. 










* Tập luyện (Intentional Activity) [40%]. 
* Hoàn cảnh (Cireumstanees) [10%] 


Như thế, hạnh phúc được hình thành: HP= DT + TU+ MT 


[Hạnh phúc = Di truyền + tập luyện + môi trườn6] 
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Vùng não trước trán bên trới 
lung (màu đỏ) 6ï tăn6 hoạt động 
buôn râu... n lạc. Não trước trớn bên 
phải (màu xanh) óïia tăn6 


Tronø sách “Làm thế nào để đạt được hạnh phúc đích 
thực” [“The How of Happiness: À practieal approach to 
óettinó the life you want”|, 6iáo sư Sonja dùn6 hình ảnh 
chiếc bánh như trên để mô tả xuất xứ của n6uôn hạnh phúc. 
Theo đó, hạnh phúc có được do di truyền 
50%, sự cố 6ắn§ của cá nhân (nhờ tập Bánh Hạnh Phúc 
luyện) chiếm 40% và hoàn cảnh (môi 40% 
trườnø) chỉ chiếm 10% mà thôi. 


Trở lại sáu cảm xúc mà chún6 ta 





thấy ở trên, nếu muốn có thêm hạnh 
phúc nöoài yếu tố di truyền, chúnø ta nên nhìn đời bằn6 
khía cạnh tích cực, luôn luôn an lạc vui vẻ tron6ó cuộc sốn6 
vì an vui thì khỏe mạnh, ưu phiền là ôm đau. Nói cách khác 
tâm luôn yêu đời, an vui tự tại, khôné dính mắc là “tâm 
thiền” như bài thơ sau đây: 

“Sống không giận, không hờn, khôn6 oứớn trách 

Sốn6 mỉm cười, tới thử thách chôn6 6đi 

Sốn6 cươn lên, theo hịp ánh ban mới 

Sống6 chơn hòa, tới những néười chung sốn6 

Són6 là động, nhưng lòng luôn bắt động 

Són6 là thương, nhưng lòn6 chẳng cắn cương 

Sốn6 yên cui, danh lợi mãi coi thường 

Tâm bắt biến, điữa dòng đời vạn biến”. 

hoặc 

“Từ từ sinh tử cê chơi 
Ngôi trên chóp đỉnh mỉm cười với trăn6”. 
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Làm việc để nuôi sốngø øia đình và phát triển xã hội. 
Nhưng với Tâm Thiền, cônø việc có thể hoàn thiện nhanh 
hơn và tạo được bầu khônø khí thân mật với nhữn§ n6ười 
xunó quanh. 


An lạc và khổ đau có thể di truyền, nên chúng ta có thể 
nói rằng, tính tình và lối sống vui buôn của bà mẹ, nhất là 
troné thời kỳ thai néhén, rất ảnh hưởng đến cuộc đời của 
đứa bé về nhan sắc, tính khí và thôn§ minh. 


Nöày nay, các nhà thần kinh học đã tìm ra vùn§ phát 
sinh niềm an lạc tron6 bộ não cùng các mạch thần kinh 
chuyển vận niềm vui này. Do đó, sự thực hành làm phát sinh 
hỷ lạc trở thành dễ dàng và cụ thể hơn để manø lại nhiều 
ích lợi cho néười thực hành nhờ định được tâm. 





Theo bác sĩ Greóory Friechione, M.D., Giám 
đốc Truné tâm Y khoa về Thân/Tâm, lúc hành ự. 
thiền thì trạnø thái sinh lý tronø cơ thể được ý 
thay đổi, các 6ene sẽ hoạt độn6 néược chiều 
với sự căng thắnø. Do đó, bạch huyết cầu được 
óia tăns, hệ đề khán mạnh hơn và có khả nănö 
chống lại các vi khuẩn và vi trùn6 làm hại cơ thể, 
và làm cho bệnh tật thuyên 6iÄm (Nẽuyệt san “Tâm, Thới độ 
cả Trí nhớ”, Mind, Mood and Memory, Sept. 2008. Vài đoạn 
trên được dẫn theo tài liệu của thầy Phụng Sơn cung cấp). 


Y học cũnø cho thấy, thiền làm cho vùn§ não phía trước 
bên trái 6ia tăn6 niềm vui (như đã nói ở trên). Lúc đạt được 
trạnó thái nầy thì néười đó sẽ có các hiện tượn§ tâm sinh lý 
tốt lành: 


ýổ — HỎNG QUANG 





* Tăng hạnh phúc, tăng bạch huyết cầu, tăng hệ đề 
kháng và sức khỏe. 

* Tính tình tích cực, hoạt bát, lanh lợi trong việc giải 
quyết các khó khăn. 


* Chất hóa học cortisol giảm, huyết áp thấp, nhịp đập 
của tim bình thường. 


* Phục hồi nhanh sau những tai nạn. 


Thiền có khả năns làm cho 6ene hoạt độn§ theo hướnö 
tích cực khi DNA chuyển qua RNA và chuyển thành chất 
đạm. Chất đạm troné tế bào được hợp thành bởi một hỗn 
hợp 20 chất axit amino (amino aeids) khác nhau, có hình 
tươn6 tự như một quả banh bằnø dây quấn lại. Tất cả các 
bộ phận tronó néóười chún6 ta như tim, óan, bao tử, lá lách, 
ruột, phối, xương, và tế bào thần kinh được tạo bởi các chất 
đạm này. 





*“DNA > RNA > chất đạm 


(Wikipcdia, The Free Eneyclopedia) 


*À 
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THIÊN GIÚP TRẺ RA, GIÀ CHẬM, SÔNG LÂU 


(Vui lòng xem thêm bài số 9 trons sách này) 


Bác sĩ Michael E Roizen và bác sĩ 
Mehmet Œ. Oz, tron6 cuốn “Cẩm nưữn6 
hướng dân cách trẻ ra, đià chậm” (YOU: 
Stavinó Younø: The Owners Manual for 
Lookinó Good and Feeliné Great. 2007), 
cho biết tuổi sià liên hệ đến nhiều thứ trons cơ thể chúng ta ®): 





Tronø tế bào có những sợi nhiễm sắc thể (chromosomes) 
như những sợi dây quấn, cuối đầu dây có các chỏm nhỏ 
(màu vàn) che chở øọi là telomeres: 


Telomeres _ Telomeres 


: R 
//\\ \ 


Mỗi lần tế bào sinh sản thì các telomeres bị nắn dần. 
Chúnø ta cần có chất telomerase để tái tạo chỏm cứnö 
(telomere) bị mất dần [“ Good Típ”, “... Eeerw time œ PCềU 
reprodueces, that telomere 6óets œ little đöï 
Tou need « substưnce cdlled teÌomerase to rebuild 
the cưp”. The booR listed abo%e. Paøóc 22. (Also 
reference #3)]. Lúc telomeres nöắn dần thì khả 
nănẽ sinh sản cũnø từ từ biến mất. Lúc tế bào 
không thể sinh sản để øiúp cơ thể thì nó tự hủy 
(apoptosis). Xem hình bên: 
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* Apopftosis mcrcasin6 from normiadl cclls (top) to apopfofic 
ơnes (bottom) [nửa phần trên, tế bào dần dần biến mắt] 


Tế bào càng chết thì cơ thể cànø øià. Cuộc nóhiên cứu 
chia hai nhóm nöười có telomeres dài và nóắn. N§6ười có 
telomeres dài thì sốnẽ lâu hơn nöười có telomeres néắn đến 
5 năm. 


Telomeres có nhiệm vụ bảo vệ nhiễm sắc thể tronö các 
tế bào, ecũnó như nóăn nöừa các tế bào thay đổi cấu trúc. 
Nếu tình trạnẽ thay đổi bất thường xảy ra thì nöười ấy có 
thể bị uné thư. 





Tclomeres: nóăn dân lúc tê bào sinh thêm 
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BỆNH TĂNG, GIÀ MAU, GLẮM THỌ 
DO CĂNG THĂNG 


Khi cănöø thắn6 xuất hiện, hệ thần kinh øiao cảm bị kích 
độn6, các tế bào thần kinh tiết ra chất norepinephrine và 
tuyến thượng thận tiết ra chất epinephrine hay adrenaline. 


Epinephrine làm cho tim và bắp thịt 6ia tăn6 hoạt độnö. 
Hệ đối øiao cảm vận hành làm tiết ra chất acetyleholine để 
quân bình cơ thể. Hệ thần kinh nội tiết sản xuất chất CRH 
(eortieotrophin-releasin6 hormone) để duy trì sự thăng bằng. 


Chất CRH được chuyển dến tuyến yên (pituitary 
óland). Tuyến yên tiết ra chất ACTH (adrenoeortieotropie 
hormone). Chất nầy theo máu chuyển đến tuyến thượn6 
thận để kích thích bộ phận này nhằm tạo ra chất eortisol. 
Chất nầy có nhiệm vụ tái tạo sự quân bình tronø cơ thể. Xin 
xem hình chuyển biến dưới đây. 


xbộ não nhân 
biết căng thẳng 


vùng dưới đôi 
___ chất CRF 
`» tuyến yên 


chất Cortisol — chất ACTH 


truyền vào 


mach máu : 
——— nang thương thần 


_ — quả thận 
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Bác sĩ Herbert Benson (1975) cho | 
rằn6 có từ 60% đến 90% bệnh tật do Ì 
con nóười bị căn6 thẳng. 





Theo bác sĩ Jennifer Ke6el, troné bài “THE 
POWER OF THE MIND Stress - the Missiné Piece”, 
có viết “Có từ 75-90% bệnh tật sinh ra là do căng 
thẳng”, oà Thiền Chánh niệm có khả năng làm 
| HN điảm căng thẳng, nên thiền có thể chữa được 
ẨU bệnh tật. Bác sĩ Hebert Benson là néười đầu tiên 
tìm thấy sự hiệu ứn6 của thư 6iãn (Relaxation Response), 
và Tiến sĩ John Kabet-Zinn phát triển thành chương trình 
Thiền Chánh niệm øiảm căns thắnö, hiện nay được các cơ 
sở y tế áp dụnø khắp nơi trên thế øiới”. (The Journal of 
Laneaster General Hospital, Vol. 8 - No.I, Pa6e 16-17). 


Qua đây, một lần nữa cho thấy, vai trò ưu việt của Thiền 
Chánh niệm (Mindfullness Meditation) tronø việc chữa trị 
bệnh tật. 

Tóm lại, khônø phải là chúnẽ ta đans học về y khoa. 
Do đó, chỉ nên hiểu sơ lược như sau: Lúc bị cănø thẳắn§, cơ 
thể tiết ra hai chất hóc môn cực mạnh (Norepinephrine & 


Epinephrine). Hai chất nầy làm cho: 


- tim đập nhanh hơn, 







- phổi thở nhiều, 
- lượn đườn6 tron6 máu 6ia tănó, 


- áp suất huyết cao hơn, 





- bao tử khó tiêu hóa thức ăn. 


SÀ 
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Nếu tình trạnø căns thắn6 bị kéo dài thì bệnh sẽ phát 
sinh. Trons khi đó, THIÊN có khả năn6 làm øiảm căns thẳng. 
Vì vậy nói THIÊN có thể chữa trị bệnh tật là một nhận định 
rất khách quan và khoa học. 


NGUYÊN NHẦN GÂY CĂNG THẮNG 





ét các bệnh tật 
Nhữns dấu hiệu của sự căn6 thẳng: 


(Theo “Consumer Report Ơn Health, http://reSSroom. 
Consumnecrreports.or6/pressroom/2006/10/”, thứn6 mười 
năm 2006): 


- Tâm: Giận, buôn, cáu, hoản6 sợ, khó né. 


- Thân: bao tử khó chịu, ăn không tiêu, nhức đầu, mệt, 
bắp thịt cănø, n6hiến răng. 


- Ấn nhiều hơn, hoặc bỏ ăn, ưa uốn6 rượu. 
Nöuyên nhân óây ra căn6 thắnö: 
Căng thắng do hai n6uyên nhân chính: 


1. Di truyền: Gene chứa nhiều yếu tố đi truyền từ cha 
mẹ. Một số nöười có tình trạn6 nhạy cảm dễ mất ăn mất 
néú. Số nöười khác ăn néủ dễ. Nhóm ba, 6iữa hai nhóm đó. 





2. Hoàn cảnh cà môi trườn6: 
- Bị quấy rồi tình dục lúc nhỏ, 
- Nöhề nøhiệp, 


- Làm việc nhiêu, 
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- Gánh nhiều bổn phận như chăm sóc cha mẹ bệnh, 
lo cho con học. 


- Gia đình bất ổn. 
- Đi đườn6 kẹt xe 
- Môi trườn6 ô nhiễm 
Căng thắnø lâu sẽ thành kinh niên. Nếu trẻ em thì sẽ 


chậm lớn. Ñéười lớn thì đời sống buôn chán, bệnh phát sinh 
như cao huyết áp, máu nhiều mỡ (cholesterol)... 





_` 
^ 
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Thiền oà chứng nhức đầu (9 


THIÊN VÀ NÀO BỘ 

Hình thứ nhất, lúc khôns thiền và 
cơn đau nhức nhiều (màu vàn). Hình 
thứ hai, lúc nøôi thiền (meditation), cơn 


đau nhức biến mất (màu xanh). 


Thiền và não bộ là một 
đề tài không dễ. Nhưng tiện 
đây, xin cônø hiến quý độc 





óiả vài điểm liên hệ sơ đăng 


La ÂN ca ca la SẾ số Tựi chùa Vĩnh Nghiêm. Thiền Chánh niệm có khả nănø làm 

iữa thiên và não bộ đê 6ó h _ 
ĐIUA AISH vả HẠO DỘ CÓ BÓP nam 29.11.2011, chung kết thì hoa hộu, óiäm sự đau nhức 0), từankibki-tuà: 
phân vào việc thây rõ kêt šSu 6 ] nóười đẹp của 19 dân tộc anh em l 
hơn lúc chúnó ta hành thiên. đến từ các tỉnh, thành tronó cả nước. Phươné pháp thiên mà tôi trình 





Điều đì xảw ra lúc bạn ngôi thiền (What really happens 
when you meditate) 

Khi thiền, làn sóng não bộ chuyển vào một tầns ý thức 
sâu hơn. (When you sit down to meditate, your brain waves 
shift and enter a deeper level of eonseiousne§8§). 





Hình són6 não dao độn6 - Brain WŒce Frequeney 
(cvcles per secondls) 


Lúc chưa thiền, sóné§ não vận hành từ 14 đến hơn 21 
chu kỳ troné một øiây đồng hồ (hình Beta). Khi thiền, tâm 
hơi định, sónó não từ 7-l4 øiây (hình Alpha). Tâm định 
nhiều hơn, són6 não 4-7 øiây (hình Theta), và cuối cùns là 
ĐẠI ĐỊNH, sónó não chỉ có từ 0-4 6iây (hình Delta). Delta là 
cấp độ rất tốt của n6ười hành thiền. Và tronø trạn6 thái nây, 
hành 6iả được xem như đã đạt đến Sơ Thiên. 


%6 HỎNG QUANG 


bày là “Thiển sức khỏe” (meditation for 
health) chứ không phải “Thiền điác nóộ” 
(meditation for enlishtenment) nên khônó 
sợ bị tấu hỏa nhập ma. Nhữn§ nöười tu 
theo pháp môn Tịnh hay Mật tônó cũn6 có 
các kết quả óần như nhữn§ nöười tu thiền 
nếu định được tâm. Do đó, nöôi thiền, đọc kinh, trì chú v.v. đều 


có khả nănó6 chữa trị bệnh tật và làm cho con nóười có một đời 


IEDITATION + PAIN 





són6 hạnh phúc hơn. Nöoài ra, chế độ ăn uống và tập thể dục 
cũnó rất cần cho sức khỏe của chún§ ta. 


Nhân tiện đây tôi muốn thưa thêm rằn6 có một số sư 
cao tuổi, tại Việt Nam, ở tron6 môi trườn6 tu tập nhưng lại 
bị bệnh nhiều hơn nöười thường mà đúng ra là phải n6ược 
lại. Vì sao? Trước hết là do chế độ ăn uốnø. Thức ăn hằnø 
néày khônø đủ chất bổ dưỡn6 nuôi cơ thể. Trái lại, thức ăn 
có quá nhiều muối, nhiều đườns, nhiều bột nøọt và dầu. Có 
nhiều vị côn việc lại quá tải và thiếu tập thể dục. Nhờ có tu 
thiền, Tịnh, Mật ..., nên đa số chư vị bệnh ở mức độ đó mà 
đáng lẽ là nhiều hơn. 


*À 
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KẾT LUẬN 


Nhiều năm qua khoa học gia và y giới phương Tây đã soi 
rọi một tia sáng lớn vào thiển học và thấy rõ hơn mối tương 
quan giữa TÂM và THÂN, giữa THIÊN và SỨC KHỎE. Sự căng 
thắng là nguyên nhân chính của bệnh tật. Và THIÊN có khả 
năng làm giảm căng thắng, nên THIÊN có thể chữa bệnh. 


Sinh-già-bệnh-chết rồi ai cũng phải đi qua. Không ai 
mong câu không bệnh; dù có mong câu cũng chỉ phí công. 
Nhưng ít bệnh và sống đời hạnh phúc an lạc có lẽ cũng là tiên 
trên đời rôi. 


Thuốc Nam, thuốc Bắc và Âu dược cũng có giới hạn, 
nhiều phản ứng phụ và tốn tiền. Nên chăng song song với y 
dược, mỗi người nên thiển ngày hai lần, mỗi lần tối thiểu 10 
phút, thân tâm sẽ tốt hơn, đẹp hơn, thông minh hơn, sống lâu 
và có hạnh phúc hơn, chống được bệnh và lão hóa? 


Cá nhân là thành tố của xã hội. Do đó, những lợi ích của 
từng cá nhân có được từ việc hành thiên sẽ góp phần không 
nhỏ cho việc canh tân đất nước. Dân giàu nước mạnh, xã hội 
văn minh, phú cường chỉ có được lúc một dân tộc cường tráng, 
ngân sách chỉ tiêu y tế được giảm thiểu, học sinh, sinh viên 
thông minh hơn, người dân sông có hạnh phúc hơn... 

Từ những nhận định trên, các tổ chức Y tế và Từ thiện, 
nên chăng, huấn luyện hàng trăm ngàn người biết vững về 
thiền, để mở các trung tâm thiển trị bệnh miễn phí tại các 
quốc gia nghèo như châu Mỹ La tinh và Phi châu, nơi có đến 
30% dân chúng bị bệnh sida. Đó cũng là tu theo hạnh từ bi 


Ằổ HỎNG QUANG 


đích thực và sẽ là một đóng góp lớn cho sự ổn định, an sinh 
và hòa bình thể giới. 


4.4.20T1 


VẢÀI CẤU HÔI GỢI Ý 


1. Lúc bị căng thẳng, tim đập nhanh, huyết áp cao, phổi thở 
nhiều, bao tử ăn không tiêu. Chữa trị bằng thuốc là chữa ngọn 
hay gốc? 

2. Thiền có thể góp phần vào chương trình dân giàu nước mạnh 
xã hội văn minh phú cường? 

3. Hiện nay có nhiều trung tâm dạy thiền chữa bệnh, kết quả 
rất tốt, nhưng không ít người bị tấu hỏa nhập ma. Tại sao? Thiên 
mà chúng ta đang học tập có bị tầu hỏa nhập ma không? 

4. Nhìn vào chiếc bánh hạnh phúc và tính di truyền, nếu muốn, 
bạn có thể sinh được những đứa con hoàn hảo hơn? 


5. Phần lớn bệnh do đâu mà có và phương pháp trị liệu? 


TÀI LIỆU THAM KHẢO 


1. Hình phản ứn6 của sự căns thẳng. 


Goo6le: Photo or ima6es of Neuroseienee/stress/Brain Facts, 
https://www.6óoo6le.eom/seareh?q=Photo+or+ima6es+of+ 
Neuroseienee/stress/Brain+ Facts&tbm=iseh&tbo=u&souree= 
univ&sa=X&ved=0ahUKEwiln4To3Z3KAhXHHT4KHUKVBs6wQ7 
AkIKO&biw= 1280&bih=643#imsørec=YO7ZTO96cR§osmM%3A. 


Thiền 
sức khỏe, hạnh phúc & thăng tiên xã hội 29 








2. Lyubomirsky, Sonja “The How of Happiness, a Scientific 
Approach to Gettiné the Life You Want”. 2007, The Pen6uin 
Press, a member of Pen6uin Group (USA) Ine. Pas6e 20&39. 


3. Oz, Mehmet Œ. MD and Roizen, Michael E MD “YOU STAYING 
YOUNG. The Ownerˆs Manual for Lookin6 Good and Feeliné 
Great”. Seribner, An imprint of S5imon & Schuster, Ine. 1230 
Avenue of the Amerieas. New York, NY 10020. 2007. Paäe 22. 


4. Benson, H, MD “The relaxation response”. First WholeCare 
edition published ¡in 2000. Reprinted in Ouill 2001. Pa6e xii. 


5. Jennifer Keøel, MD, Laneaster Radioloéy Ass ooiates, Ltd, “... 
Herbert Benson, MD. of the Massachusetts General Hospital, and 
Jon Kabet-Zinn, PhÙ., of the Ủniversity of Massachusetts Medieal 
Center, were pioneers ¡in the field of Mind-Body-Medieine. Benson 
was the first to điseover the “relaxation response; ”Jon Kabet- 
Zinn developed the Minfulness-Based Stress Reduction (MBSR) 
Proóram which is now used in hospitals, medieal centers, and 
elinies around the world”| (The Journal of Laneaster General 
Hospital. Sprinó 201. Vol.6-No.1. Pase 17). 


https://www.researehóate.net/publieation/284196218_Mindful 
ness MeditationBased Pain Relief Employs Different Neural_ 
Mechanisms Than Placebo and Sham Mindfulness _Meditation- 
Induced_Anal6esia. 

6. Hình, thiền và chứns nhức đầu, https:/⁄/www.6oosle.eom/seareh? 
q=lma6es+and+photos+of+human+brain+when+meditation+ 
t&tbm=iseh&tbo=u&souree=univ&sa=X&ved=0ahUKlwiSwa 
P7Z7Z3KAhXKRSYKHc98BnsOsAOIHA&biw=1280&bih=642, 

7. Thiền Chánh niệm làm 6iảm đau nhức, 
https://www.researchóate.net/publication/284196218_- 
Mindfulness MeditationBased_Pain Relief Bmploys_Different_ 
Neural Mechanisms Than Placeebo and Sham Mindfulness_- 
Meditation-Induced_Anal6esia. 


8-9. www. quan6due.com. Khi ConøTamPhap-Phun6Son 

Ghi chú: Một sô tài liệu cà hình dùng để viết bài nây, nhát là các 
tranó 43-50, do thấy Phụng Sơn cưn6 cấp, nhưng thấy không 
muôn tôi đê tên thấy. 
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'⁄2àu 3 
Thiền _= Ía CŒ 
Phương pháp dịnh tâm 


Vài loại thiền 
Phương phép định tâm 


Một sô câu hỏi - đáp 


Cuốn “Thiền, sức khỏe, hạnh phúc & thăn6 tiến wã hội” 
mà quý vị đanø có tronö tay, chỉ đề cập đến vấn đề liên hệ 
với sức khỏe và cải tiến xã hội mà khônø bàn đến vẫn đề Giác 
nóộ 6iải thoát. Lý do là, vì nếu nói đến khái niệm Giác nöộ 
và Giải thoát như tronø Phật siáo thì đối với nhận thức của 
đa số quần chúnø vẫn còn quá cao. Con n6ười, trước mắt 
vẫn cần phải đối diện với sự thiếu ăn thiếu mặc và bệnh tật, 
đặc biệt là các căn bệnh thuộc loại trầm cảm (depression). 
Tại Âu châu có đến 40% dân chúng bị bệnh nầy, ở Việt Nam 
tỷ lệ này cũnø cao khôné kém (báo Tuổi Trẻ, 30.6.2013). 
Theo bác sĩ Herbert Benson, có từ 60-90% bệnh do cănó 
thẳắn§ (stress) mà ra (cônø bố năm 1975). Qua néhiên cứu, 
ônø thấy, thiền tập có khả năng làm øiảm căng thẳns, cho 
nên nó có thể được áp dụng tronø việc điều trị bệnh tật. 

Nhưng để tiến trình điều trị bằng thiền được tốt đẹp và 
thành cônø, thì yếu tố cần và không thể thiếu là: n6ười hành 
thiền phải định được Tâm. Nếu tâm khôns định thì khôn§ có 
kết quả. Đó là trọn tâm của bài nây. 
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Trước lúc bàn thêm PHƯƠNG PHÁP ĐỊNH TÂM, chúng 





, ệ 4. Thiền nhân điện: 5. Thiền Yosa: Thiền yoóa 
ta nên biêt khái lược vài loại thiên đanø hiện hành “xun6s Nằnn"... J.... ẽ 
quanh ta” cũng nhự cộng động người Việt trong và ngoài số néười Việt Nam theo thể khỏe mạnh. Hiện có 
nước. Từ đó có thể chọn cho mình một pháp môn thiên đề m.nnnh  .a. "mẽ ống 
thực tập mà khôn6 bị tâu hỏa nhập ma. VAI LOẠI THIÊN "nan Tnn. "mã. na. 
đang hiện hành trong xã hội: rất “hấp dẫn” như chữa tập khoảng 2 6iờ, tuần 
` ¬ : `. lành tất cả các loại bệnh, 5 nöày. Phí tốn khoản6 
_ Xikêh — láai “uy : .... nốt nề trồnø cây khôns cần tưới trên 500 nøàn đồn6 
Bê: Hành sïá được hướng những điểm huyệt, phóng nước nó cũn6 mọc tươi mỗi thán6, tùy theo địa 
dân, tưởng tượng =. lĩnh hôn di học đạo với tốt. Đàn ônø có thể man6 phươn6 [Xin xem thêm 
làn sóng chạy từ rôn lên những bậc thầy " mình thai. N6ay cả việc có thể chương 5 “Thiền và Yo6a”, 
đầu, vòng ra sau lưn6 rỗi chưa hệ biệt chưa hề óặp. "mm. ốc. mm... ố 
lại về rôn, lên đâu. Lúc Vì thê, thiên sinh đề tin vào mỉ .n.ố n 
được hỏi tại sao thiên nhữn6 điều huyền hoặc. "mẽ... ốc 
chữa dược bệnh? Néười Người ây dạy 6ì tin theo cái j" nã... 
hướng dân trả lời, nóười đó. Rât néuy hiêm. "mẽ... n. 
nóồi thiên lây nănó6 lượnó đường “tự n2ön chữu: 
của vũ trụ để chữa bệnh. 3. Thiên luyện tỉnh hóa thánh” như thế, sẽ khôns 
Đây là câu trả lời theo ý khí, luyện khí hóa thân: còn được ai tin tưởn6 nữa. 
nghĩ riêng, không Số S6 Nóười tu tưởn6 tượnó (Theo tranó An Ninh Thủ 
sở khoa học. Vì lây năng ileim tũnin êm đầu để Đó, 22.10.2011). 
lượng như thê nào, lây luyện thành thần khí. Đây 
nhiều ít, có chứng có là thiền của nhữn§ n§éười Hiện nay tại Việt Nam, phỏnö đoán, có rất nhiều trunö 
khoa học không? tu tiên. tâm thiền đủ loại như trên. 


Nöoại trừ thiền yoøa, có những mối liên hệ với thiền 
của Phật øiáo, bốn loại thiền còn lại như đã đề cập trên, 
khônø phải là Thiền Phật 6iáo manø tính khoa học. Cho 
nên, nóười thực tập thiền, nếu khônø chọn một loại thiền 


SÀ 
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được phát xuất từ đắng Giác Nöộ hoặc được soi rọi qua ánh 
sánó khoa học thì, đôi lúc sẽ 6ặp những điều hết sức bất 
cập. (Vui lònó xem 10 thôn§ tin ở cuối bài) Ê. 

Mặt khác, thiền Phật 6iáo cũng có nhiều loại khác biệt, 
óiữa Nöuyên thủy và Đại thừa, và nhiều trường phái khác 
nhau troné các quốc độ và 6iữa các Tổ Sư Thiền. 











Nguyên thủy có: 





- Thiền tứ niệm xứ (thân, thọ, tâm, pháp). Được viết 
bằng tiến6 Anh, có thể xem thêm bản dịch của Thiền sư Nhất 
Hạnh (Sutra of the Four Bstablishments of Mindfulness) hay 
bản tiếng Việt của hòa thượnø Thiện Siêu, và tập sách nhỏ 
hướng, dẫn thực tập Thiền tứ niệm xứ của thầy Trí Siêu (Mỹ). 

- Thiền mình sát tuệ (Vipassana, Pali, dùng trí tuệ để thấy 
rõ vạn pháp. Bắt đầu bằng pháp quán hơi thở để định tâm). 

















Đại thừa có các loại thiền như: 
Zen Meditation: truyền bá rộn6 rãi qua Tây phươn§ từ 
Nhật, nhất là nhờ Đại sư Suzuki qua cuốn Thiền Luận, phần 
lớn nöhiêns về triết lý, ít mô tả phương pháp hành trì. Hai 
phái thiền Nhật Bản tronø “5 phái Thiền Đại thừa” được 
nhắc nhiều nhất là Lâm TẾ (TQ: LinChi & Nhật: Rinzai) 
và Tào Độnø (TQ: Ts'ao-tuné, & Nhật: Jodo Shinshu). Các 
hành øiả Tào Độn§ thường thực tập bằnø cách Diện Bích 
(nhìn vào tường). Theo truyền thuyết, Bồ Đề Đạt Ma 'Cửu 
niên diện bích' và tác phẩm Bích Nham Lục. Phái Lâm Tế 
“tích cực” hơn. Thiền Sư đôi khi dùng øậy hoặc hèo để đánh 
thức lúc đệ tử nøủ ðật. Cách hành thiền này tronø lịch sử 
cũn§ được øọi là Thiền cônø án (Koan, Kunø An). 


6ÿ HỎNG QUANG 










- Lục diệu pháp môn: số tức, tùy tức, chỉ, quán, hoàn, tịnh. 






- Không, Giá, Trưng: vạn pháp khôngø thực có nên 6ọi 
là khônø, tạm bợ øọi là øiả. Nöười thấy được khôn, và 6iả 
hòa hợp với nhau óọi là trunó. 


- Như Lai Thiền, Tổ Sư Thiền. Phần lớn chỉ shi lại 
tron6 các Lục như Bích Nhưm Lục, Vô Môn Quan nhưn6, 
hình như, không có phươns pháp nào được 6hi chép lại để 
hành siả thực tập. Nøoài ra, Thiền tứ niệm xứ cũn6 còn 6Ọi 
là Như Lai Thiền (theo Ni sư Thích nữ Huệ Liên, trên mạn). 


Danh sách các loại hình thiền tập còn dài. Tôi chỉ liệt 


kê vài loại như thế, để quý độc øiả biết tên tronø cả một 
rừnø thiền (Thiền Lâm). 

Các loại hình thiền của Phật øiáo, tôi tâm dắc để chia 
sẻ với quý vị, là Thiền sức khỏe (meditation for health), chứ 
không phải Thiền øiác nöộ (meditation for enli6htenment). 


Nhiều thập niên qua, y 6iới và khoa học 6ia phương Tây 
tìm thấy Thiền Phật øiáo có khả năng chữa trị bệnh tật, như 
quý độc 6iả đã thấy qua các bài tron6ø cuốn sách nây. Muốn 
có kết quả chữa trị bệnh tật, nóười hành thiền phải định 
được tâm. 








PHƯƠNG PHÁP ĐỊNH TÂM 
(One Pointecd Meditation - Shœmdatha, Pali) 


Các óiai doạn: 


1. Chuẩn bị: Nên nöồi trên 6i mềm để chân khỏi bị tê và 
dễ nøöồi thế bán øià (6ác một chân lên bắp về chân kia), hoặc 
kiết sià (hai chân øác tréo lên nhau). Có thể nsøồi trên øhế hay 


trên bậc cập. Xem 5 cách nóôi thiên tron6 cuôn sách nây. 


2. Ngôi thăng lưng, lưỡi để chạm nhẹ vào nếu rănð cửa 
phía tronø, hàm trên. Tay phải chồng lên tay trái, để 6ần rún 
hoặc hai tay bắt ấn Tam muội và để trên dầu sói. Mắt nhắm 
nhẹ nhàn, (khônø quá chặt). | 


3. Tập trung chú ý: Thiền là sự tập trưng 
TÂM, chú ý oào một đối tượng mà không suy 
nóhĩ oễ một ấn đề nào khác. Nếu thiền 6iả 
khônø tập trunø được ý tưởnó, né6hĩa là khôn định được 
tâm thì không có kết quả. Có mấy phương, cách để định tâm: 
Vui lòn6 xem Bời số 1. 


Cách định tâm dễ nhất và có kết quả nhất là Thiền thở 
(BreathMeditation). Thiền gia gọi là “Quán sổ tức” (Counting the 
Breath). Thiền thở cũng có hai loại: Thiên chỉ và Thiên quán. 


- Thiền chỉ: là tập trunö tâm vào một đối tượng như một 
hình ảnh treo trên tườn6, hay tập trunø vào một điểm 6iữa hai 
chặn mày hoặc trên đỉnh đầu. Bắt đầu hít vào thật sâu (bằnø 
mũi) để buồn§ phổi căng lên. Kế tiếp, thở ra (bằng miệnø) cho 
hết lượng không khí trons phối. Hít vào, thở ra như vậy ba lần. 
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Sau đó, hít vào, thở ra (bằn§ mũi) bình thườnöø, nhưn6 tâm trí 
phải tập trunø vào một đối tượn§ nào đó như vừa nói. Nếu vẫn 
chưa định được tâm thì hít vào rồi thở ra, đếm 1, hít vào thở ra 
đếm 2. Đếm như thế cho đến 10, rồi đếm lại 1. (Chú ý, khônø 
nên đếm quá 10 và ít hơn 5, vì khó tập trun§ tâm). 


- Thiền quán: Có nöhĩa là dõi theo hay nhận diện. Lúc 
hít vào, tâm biết mình đang hít vào. Lúc thở ra, tâm biết ta 
đanó6 thở ra. 


Tại sao phải dối theo hơi thở? Vì, tâm và thân của 
chúns ta khôns hợp nhất với nhau. Tâm thườn6 ron6 ruồi 
lanó than6 với những6 thứ không ích lợi như tham, sân, lo 
âu, sợ hãi, buồn phiền... Tâm cảnh nây sẽ đưa con nóười đến 
tình trạn6 căng thắnø. Mà căns thẳng là một tronø nhữn6 
néuyên nhân chính sinh ra bệnh tật. (Vui lòn6ø đọc phần trả 
lời câu hỏi số 3, cuối bài nầy, và xem hình mô tả Phản ứn6 
của sự căn6 thắng, bài số 2). 

Lúc dõi theo sự hít vào và thở ra, tâm ta 
sẽ lắnø dịu, an lạc, vui vẻ. Các chất hormone 
khônø có cơ hội sinh ra, và bệnh tật được 
thuyên 6iảm. Thiền thở (quán số tức) là một 
tronó nhữn6 cách dễ nhất để định tâm mà 
Đức Phật đã chỉ dạy troné kinh “Quớn niệm 
hơi thở” (Anapanasati sutta). Hầu hết chư Tôn đức tăng ni 
khuyên theo pháp Quán số tức. Bác sĩ Andrew Weil (Đại học 
Arizona, Mỹ), một tron6 nhữn6 n6ười đã thí nóhiệm và cũngó 
đề nshị sử dụnø pháp Thiền thở để định tâm. 





Sau khi tâm được an định, hành øiả khôns cần đếm mà 
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tập trunøó tâm theo hơi thở vào hơi thở ra (sọi là tùy tức, 
(Followins the Breath). Hoặc tập trun6 tâm vào một điểm 
óiữa hai chặn mày, trên chóp mũi, trên đỉnh đầu hoặc một 
hình tượn§s, một màu sắc (như trắnø, đen) v.v. Nếu thiền 
đúng cách và định được tâm thì chúnø ta sẽ nhận biết nhịp 
đập của tim 6iảm xuốn6, và cảm nhận được sự an lạc nóay 
lập tức. Nếu định được tâm liên tục trên 25 phút, chún6§ ta 
sẽ cảm nhận một làn “sónø” chạy nhẹ nhàn6 tron6ø cơ thể. 
Và con nóười cảm thấy rất an lạc hạnh phúc nóöay troné§ 6iÒ 
phút néôi Thiên. 

Nhữnø néười tu Tịnh Độ (Thiền Tịnh Độ) phần lớn 
truyền qua Tây phươn§ từ Nhật Tào Độns (Jodo-shinshu) 
hay theo các đạo tràns Pháp Hoa, có thể định tâm bằng cách 
niệm danh hiệu Bổn sư, niệm Nam mô Diệu pháp Liên hoa 
kinh, hay tụn6 kinh Pháp Hoa. Nếu hành øiả định được tâm 
thì thiền, Tịnh, Mật và Pháp Hoa Tônø... đều có khả năn6 
chữa trị bệnh tật. 


Cụ thể, nöười tu Tịnh Độ: hít vào không niệm, thở ra 
niệm “A di đà Phật”. Đạo trànó Pháp Hoa: Hít vào không 


niệm, thở ra niệm “Diệu Pháp Liên Hoa” hoặc niệm danh 
hiệu Phật. 


Đức Phật søiánöø trần để cứu độ tất cả chúns sanh, chứ 
khônø phải chỉ dành riênẽø cho nöười Phật tử. Do đó tín đồ 
các tôn 6iáo khác cũn§ có thể nöồi thiền để chữa bệnh, vì 
thiền khôn mang tính tôn øiáo. Và dĩ nhiên là khôn§ bao 
óiờ có trường hợp bị cải đạo. Nøöười Thiên chúa øiáo lần 
chuỗi Mân côi, là một tronø các cách để định tâm. 
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Một néøày có 24 
óiờ mà chỉ nøôi thiền 
được khoảng I 6iờ, 23 
óiờ còn lại thì như thế 
nào? Đáp: An vui thì | 
khỏe mạnh, ưu phiền 





sẽ ôm đau. Có lẽ đây “§ 
là câu trả lời nöắn mà Qđớt, « 
đún6 nhất. Lúc nào hoảng 200 cô điáo (hai lớp) 
dự Duối thuyêt trình Thiên sức hhỏc, 
` SỐ ctt sĩ Hôn Quơn6 trình bày, 
không tham: S4H SL.--- tưi khách sạn 5 sao “Sài Gòn Đông Hà, 
thì đó là thiên, là sức Quảng Trị, 1.6.2013 
khóe. Do vậy, luôn 


có niêm an lạc, tâm 


luôn vui vẻ, an lạc, khôn§ cau có 6iận hờn. Ây là thiền. 

4. Xả Thiền: Hai bàn tay xoa vào nhau khoảng 4, 5 lần. 
Dùn6 nöón tay trỏ và néón tay 6iữa vuốt nhẹ xun6ø quanh 
vành mắt. Sau đó, hai bàn tay xoa nhẹ lên mặt. Kế, xoa lại 
hai bàn tay, rồi thoa lên lưns (quần), lên chân để chốn đau 
lưng và tê chân, nếu có. 

Mỗi nöày nöôi thiền hai lần, mỗi lần khoảns 20 phút, 
chúng, ta sẽ tránh được nhiều bệnh tật. 

“Thiền tập khôn6 mắt tiền mua, 
Thân tăn6 sắc đẹp tâm từa thẳnh thơi”. 


(Trích trong “Những cân thơ lục bát, 
tác 6i Tâm Hòa) 
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MỘT SỐ CÂU HỎI - ĐÁP 
(để hiểu thêm về thiền) 


1. Hỏi: Hiện nay, Phật giáo Việt Nam đang khôi phục lại pháp 


môn Tịnh Độ, cư sĩ quảng diễn Thiền sức khỏe, phải chăng 


có sự chông chéo? 





Đáp: Không, Thiêển-Tịnh song tu (Pure land Meditation). 
Nếu quý độc giả đọc kỹ các bài viết của tôi về thiển, hắn đã 
thấy: y giới và khoa học gia Tây phương sử dùng thiển (Phật 
giáo) một cách rộng rãi trong việc nghiên cứu và trị liệu bệnh 
tật, mà ít nói đến việc sử dụng các pháp môn khác. 


Vì sao? Vì người phương Tây đã sống trong nên văn hóa 
Kito, một nền văn hóa “xin cho” với đức tin mà không được 
phép nghi ngờ và phán xét. Cho nên, họ không có cơ hội thẩm 
tra lại những øì mà đức tin trao truyền một chiêu. Chán sự áp 
đặt không được kiểm chứng bằng lý trí, nên họ thích những øì 
mang tính khoa học và khả năng “tự mình thắp đuốc lên mà 
đi”. Chính vì thê, họ đến với thiển. Bản thân tôi cũng vậy, không 
thoát ra ngoài ảnh hưởng ấy lúc tìm hiểu các phương pháp trị 
liệu thân và tâm. Dùng trí tuệ và phương pháp khoa học là chìa 
khoá của việc học và hỏi. 

Nếu để ý thêm, độc giả sẽ thấy, niệm Phật, lạy Hồng 
danh, tụng kinh cũng có kết quả cho việc trị bệnh, nhưng 
không cao và không nhanh như thiên. Phần trước của cuôn 
sách nây, tôi tường thuật lại thí nghiệm của bác sĩ Phan Thị 
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Phi Phi, giáo sư trường y Hà Nội để làm rõ thêm những điều 
vừa nêu. Theo thí nghiệm này, các bệnh nhân sida, dược 
khuyên khích tụng kinh 2 lần / một ngày tại nhà và 2 lần / 
mỗi tháng vào ngày rằm và mông 1 tại chùa. Kết quả thu 
nhận được, rất phân khởi: chỉ số bạch huyết cầu tăng lên, 
trung bình 4 điểm cho mỗi người. Bệnh được chặn đứng, 
không có diễn tiễn xâu hơn, không dẫn đến tình trạng nguy 
hiểm tính mạng. 

Thêm nữa, nếu để ý hình ảnh các đạo tràng tu Tịnh độ 
trên mạng, chúng ta thấy, hầu hết là quý bà lớn tuổi, cụ ông ít, 
còn thanh thiểu niên và các bạn trẻ cũng rất ít. 

Lý do vì đâu? Khi chúng ta thuyết phục người trẻ đến 
_ VỚI các đạo tràng Tịnh độ thì 


: TẾ ng -ẳằœœ<<{ họ sẽ cho rằng mình chưa cần 


|——— 


xa G— FFE; PK cầu vãng sanh, vì tuổi mới dôi 
_ mươi. Đời vân còn rât nhiều 
¡ điều tốt đẹp, đáng để hưởng 
' thụ kia mài Cho nên, ở một 
góc độ nào đó, giới trẻ sẽ nghĩ 
sai lầm rằng: Phải chăng, đạo 
Phật là “đạo của người chết” 


Tu Phật thắt, chùa Hoằng Pháp, TP HCM. nễu tu theo Tịnh độ. 


Trên mạng PTVN, vài năm trước, tôi có đọc bài viết của 
tác giả Nghiêm Minh Kiên, anh đã đề cập rất đúng về vẫn nạn 
nây. Do vậy tôi thiết nghĩ, các lớp thiền tập vốn dĩ rất phù hợp 
cho tuổi trẻ. Vì tuổi trẻ thích cái mới, thực tế, hữu dụng và 
mang tính khoa học. Thiền đáp ứng được tất cả các nhu câu 
nây của giới trẻ. 
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Tuổi trẻ, Chùa Bằng, Hà Nội Thiên & Khí công với TT. Viên Giác TP HCM 


Quý phật tử lớn tuổi thì có vẻ phù hợp với pháp môn 
Pháp Hoa và Tịnh độ hơn, phương pháp hành trì cũng dễ hơn. 
Cho nên để kết hợp căn cơ của đa số phật tử, thì Thiên - Tịnh 
song tu, có lẽ là pháp tu tốt nhất cho hàng phật tử hiện nay? 


2. Hỏi: Tôi có đọc nhiêu bài việt về thiên của cư sĩ, nhưng vân 
thắc mấc, phải chăng có điều gì mâu nhiệm bí ân về thiên. 


Chỉ ngôi theo dõi hơi thở ngày hai lần, mỗi lần khoảng 20 
phút mà trị được bệnh sao? Xin cư sĩ lý giải? 





Đáp: Bạn nên dọc lại các bài việt về nguồn gôc của bệnh 
tật trong cuôn sách nây đề thây: 


Nếu thiền mà định được tâm, thì bạch huyết cầu gia tăng, 
hệ đề kháng mạnh. Cho nên ta nói thiền có khả năng chữa trị 
bệnh tật là vậy. Chương 1, trong sách có nêu thí nghiệm của 
khoa học gia Jon Kabat-Zinn về bệnh sida để chứng minh điều 
này. Trong bài cũng cho thấy, bác sĩ Herbert Benson, sau những 
tháng năm thí nghiệm, ông thấy, có từ 60-90% bệnh tật phát 
sinh là do căng thẳng (stress),**. Thiền có khả năng làm giảm 
căng thẳng, nên Tthiên có khả năng trị bệnh. Như thế, Thiên trị 
bệnh là một phương thức khoa học, không có gì bí ần. 
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3. Hỏi: Tại sao căng thắng (stress) phát sinh bệnh tật? 





Đáp: Lúc giận hờn, sợ hãi, lo âu... thì sẽ bị căng thẳng. 
Lúc đó, não bộ báo động cho tuyến thượng thận (Adrenal 
glands) để tiết ra chất epinephrine. Tế bào thần kinh vùng dưới 
đôi não (Hypothalamus) tiết ra chất nor-epinephrine. Hai loại 
hormones nây (epinephrine và nor-epinephrine) là những chất 
hóa học rất mạnh, có nhiệm vụ làm cho các giác quan nhạy bén 
hơn, các cơ bắp (muscles) rắn chắc hơn, nhưng sự tiêu hóa thức 
ăn bị giảm. Tim đập nhanh, phổi hô hấp mạnh, để đưa Oxy tới 
các tê bào. Đường trong máu gia tăng để cung cấp nhiệt lượng 
cần thiết. Như thế, cơ thể chúng ta được xem như sẵn sàng ứng 
chiến (fight) mà không thể chạy trốn (flight) (xem hình minh họa 
trong Bài 2). 


Nếu sự căng thẳng không còn nữa thì cơ thể trở lại bình 
thường. Nhưng trong xã hội máy móc ngày nay, con người 
thường xuyên bị căng thẳng, cái cũ chưa hết, cái mới đã sinh. 
Nên cơ thể con người luôn ứ đây những chất hormone gây ra 
stress, tích tụ từ ngày nây qua tháng nọ, làm cho: 


- Hệ tim mạch thương tốn, bệnh tim phát sinh, cao huyết 
áp, đột quy. Ăn khó tiêu, bị tiểu đường, bệnh gan, v.v, 

- Hệ đề kháng yếu, dễ bị vi trùng và vi khuẩn tấn công cơ 
thể, xương loãng vì thiểu calcium, eo và mông gia tăng mỡ, v.v. 

Trong khi đó, thiền có khả năng làm giảm căng thắng, nên 
thiền có thể chữa trị được bệnh tật từ ĐỐC là thé. Biết vậy, ngoài 
việc thiên mỗi ngày hai lần như đã đề cập, chúng ta luôn luôn 
giữ tâm hồn an lạc bằng cách quán hơi thở (đi đứng nằm ngôi) 
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để giữ tâm , không cho nó lang bang dong ruổi vào những nơi 
bất thiện (tham sân si). Đây gọi là Thiền hành động (meditation 
in action) hoặc Thiền chánh niệm (Mindfulness Meditation). 
Cũng nên biết thêm rằng, lúc tâm có sự an lạc và hỷ xả thì 
chất dopamine, nitric oxide, endorphins, và chất thần kinh dẫn 
truyền enkelytin... có thể tiết ra làm cho con người mạnh khỏe 
hơn, hệ để kháng gia tăng, chồng lại bệnh tật (Marco Visscher, 
May 2006 Issue, Wikipedia) và trong bài “Cầu an có an không?” 
quý vị nên đọc để thấy. Thính chúng hoan hỷ, vỗ tay. 


4. Hỏi: Cư sĩ viết “Thiền có khả năng chữa trị bệnh tật, làm 


cho con người đẹp hơn, thông minh hơn, sống lâu hơn, sống 
có hạnh phúc hơn”. Cư sĩ có thể trình bày rõ hơn chăng? 





Đáp: Tất cả những điều mà bạn vừa nhắc đến, tôi đã trình 
bày có tài liệu và hình ảnh cụ thể trong sách. Mong bạn dọc 
kỹ lại. Nhân đây, tôi chỉ trình bày lại vẫn để Thiền có khả năng 
làm cho con người sống có hạnh phúc hơn. Bạn có thể xem lại 
chương số 2 sẽ rõ, khoa học gia và y giới tìm thây mỗi vùng của 
não bộ, có một chức năng khác nhau. Vùng não bên phải, trước 
trán, liên hệ đến sự đau khổ. Vùng trái tương ứng, liên hệ đến 
sự an lạc. Lúc hành thiền, vùng trán bên trái gia tăng hoạt động 
làm cho con người cảm thây có hạnh phúc an lạc hơn. Lúc sân 
hận, si mê, thì vùng bên phải phát triển, đem đến đau khổ. Đây 
là một bằng chứng khác mang tính khoa học, không có gì bí mật. 
Hiểu được chức năng của hai vùng não bộ vừa đề cập, ngoài giờ 
thiên, chúng ta di, đứng, nằm, ngôi (hành, trụ, tọa, ngọa) luôn 
luôn chánh niệm. Đó cũng là cách định tâm ngoài lúc ngồi thiền. 
Đọc kinh, niệm Chú, lần chuỗi làm cho tâm an lạc. Đó là Thiên. 
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5. Hỏi: Lúc cư sĩ phân biệt Thiên giác ngộ và Thiền sức khỏe. 


Câu hỏi là, người tập Thiền giác ngộ có đem lại sức khỏe 
không? Và Thiền sức khỏe có đạt đến giác ngộ? 





Đáp: Tôi nói Thiên giác ngộ và Thiên sức khỏe là một 
cách nói nhằm phân biệt hai “mục dích” hoặc hai giai đoạn 
khác nhau của người hành thiển. Xưa nay, tu thiên, 
người ta có khuynh hướng nghĩ rằng tu là để giác 
ngộ, giải thoát khỏi sinh tử luân hồi. Nhưng ít ai 
nghĩ thiển còn có công năng chữa trị bệnh tật cho 





nhân loại. Nhiều thiên gia trong Sơn môn biết thiền 
có thể trị bệnh, nhưng không dám cổ động công khai vì chưa 
có bằng chứng mang tính khoa học. 


Ngày nay, khoa học tiễn bộ, y giới sử dụng các phương 
tiện như máy chụp cộng hướng từ (fMRI), máy chụp các diện 
não đô, để biết sự vận hành và chức năng của não bộ. Cùng 
lúc các thí nghiệm lâm sàng và đo mức dộ an lạc của các người 
đang thiền định. Họ cho thấy điều mà các phật tử ca tụng rất 
chính xác, “Phật là vô thượng y vương” (thây thuốc trên tất cả 
các vua thây thuốc của thế gian nây). Xem thế, người tu thiển 
với mục dích giác ngộ cũng đem lại sức khỏe cho bản thân. 
Người tu thiển với mục đích sức khỏe, cũng có thể đạt giác ngộ. 
Xem hình Làn sóng não trong bài 2. Chúng ta thấy, lúc tâm bắn 
loạn (tham, sân, sĩ, lo âu, phiển muộn) quá cỡ, sóng não (Beta) 
vận hành từ 14 đến 21 vòng trong 1 giây đồng hô. 

Nếu tâm định đến mức Delta, làn sóng não vận 
_ hành chưa đến 4 vòng trong một giây. Với trạng thái nây, 
thiển giả CÓ thể được xem như là đạt đến sơ thiên. 
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Người tu Tịnh dộ, với trạng thái nhất tâm bất loạn, “tâm 
không tham luyễn, ý không điên đảo, như vào thiên định. Phật 
và Thánh chúng tay nâng kim đài cùng đến tiếp dẫn, trong 
khoảng một niệm sanh về Cực lạc”. Do đó, Thiền, Tịnh và tụng 
kinh như quý vị trong Đạo Tràng Pháp Hoa mà định được tâm 
thì chỗ gặp gỡ trong các pháp môn tu hành không có ranh giới. 


Quý vị đặt những câu hỏi thiết thực, bố ích, làm sáng tỏ 
thêm những điều tôi trình bày trong sách. Rất tri ân quý vị. 


6. Hỏi: Nhân đây xin hỏi thính chúng một câu. Trên hệ thống 
điện tử có đề cập đến một trại tù tại bang Washington, thị 
trần Seatle, Mỹ, dạy tù nhân ngôi thiên. Kết quả sau khi mãn 


tù trở về đời thường, sô tù nhân có hành thiền một thời gian, 
tỉ lệ tái phạm chỉ có 56%. Số không ngôi thiền, có đến 75%, 
khác biệt gần 20%. Quý vị biết lý do tại sao? 





Đáp: Cô Thúy Hằng: 

Con người phạm tội, phần lớn do tâm hôn thiếu bình 
thường, hay giận hờn, tham lam, cuồng tín... Lúc hành thiển 
họ có được sự an lạc trong tâm, sông đời có hạnh phúc, có hy 
vọng, có tình thương, nên ít tái phạm hơn những người tâm 
hồn bắn loạn và sân hận ngút ngàn. Tất cả đều vỗ tay cho câu 
trả lời chính xác có cơ sở khoa học. 


Câu hỏi còn nhiều, các bạn chịu khó đọc vài lần cuốn 
sách nây, sẽ tìm thấy những điều rất thực tê, rất khoa học, rất 
bổ ích mà y giới đã thí nghiệm và làm chứng cho lời dạy của 
Phật;“vạn pháp do tâm tạo”. lâm an vui thì khỏe mạnh, ưu 
phiên sẽ bị Ốm đau. 
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Khoảng 800 thính chúng 
chia sẻ Thiển sức khỏe, 
Đại tùng lâm, 

Long Thành, 4.2012. 


Ngoài ra, chế độ ăn uống và tập thể dục như đi bộ cũng 
rất cần cho sức khỏe. 


Thiền có thể chữa trị bệnh tật. Nhưng điều đó không có 
nghĩa là thiển sẽ hoàn toàn thay thế thuốc. Thiển thuốc song 
hành có lẽ là giải pháp tốt nhất. Nếu cần, quý vị nên tham vẫn 
các nhà chuyên môn. 


Tóm lược, xã hội Việt Nam ngày nay có nhiều trung tâm 
biến chế Thiền lây từ Phật Giáo để chữa bệnh. Nhiều nơi đem 
lại kết quả rất tốt cho bệnh nhân. Nhưng cũng có không ít hệ 
lụy do việc khai mở luân xa* và hướng dẫn thiền thiếu phương 
pháp khoa học. Do đó, cần thận là điều cần có, không nên 
theo những điều thiếu sự gạn lọc của lý trí và thiếu chứng cớ 
khoa học. 

Thiền Tịnh, Mật, niệm Phật, tụng kinh Pháp Hoa hoặc lần 
chuỗi hạt, chuỗi Mân Côi, nên cần định được tâm mới có kết 
quả. Pháp định tâm không khó. Kiên trì luyện tập thì việc định 
tâm sẽ nằm trong tầm tay với. 
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VÀI CẤU HÔI GỢI Ý 


Đến đây, bạn có thể hướng dẫn nhữn6ð nöười tronø sia đình 
hoặc các n6ười quen biết tại sở làm hoặc tại trườn§ học? 











1. Các em khoản6 4-5 tuổi có thể tập nøồi thiền được chưa? 
2. Bạn đã chọn cho mình một phươns pháp để định tâm? 


3. Thiền và Tịnh, tại sao lại trở thành một vẫn đề của n6ười 
Phật tứ sơ cơ? 


4. Tại sao dõi theo hơi thở cũns là một vấn đề hệ trọnö của 
thiền? 


Š.5.2013 


GHI CHÚ 


*1, Tẩu hỏa nhập ma khi mở luân xa 6: http:/⁄jojojotran.blo6spot. 
eom/2013/⁄04/tau-hoa-nhap-ma-khi-mo-luan-xa-6.html, 

2. Hậu quả của việc tùy tiện khai mở luân xa: http://www.totha. 
info/showthread.php?t=322 

3. Sự thật về luân xa 6: http://petrotimes.vn/news/vn/xa-hoi/ 
su-that-ve-luan-xa-ó.html VÀ http:⁄/www.nhantrachoe.net.vn/ 
showth...F-lu%C3%A2n-xa 

4. Mở Luân xa cần cần trọné! Nöhiên cứu năn6 lượn, học: http:// 
suemanhvothuc.eom 

5. Thiền Nhân điện khai mở luân xa: http://phat6iaon6uyenthuy. 
ceom/news-2650/THIeN-NHaN-dIeN-KHAI-Mo-LUUaN-XA.html 

6. Nhân điện - bí ẩn hay hoanø tưởnö? http://anninhthudo.vn/ 
phon6-su/nhan-đien-bi-an-hay-hoaná-tuonó/420370.antd 

7. Manø thai nhờ truyền nhân điện! [Kienthuec.net.vn] 

§. Truyền nhân điện 6iúp nam øiới sinh con? http://bee.net.vn/ 
channel/2981/20120...ay-ba-1833708/, 
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9. Gặp nøười dùnø thiền định mở luân xa chữa bệnh cho 6 
vạn nøười, bà Hồ Thị Thu: [http://laodon6.eom.vn/phon§-su/ 
óap-n6uoïi-dunáø-thien-dinh-mo-luan-xa-chua-benh-eho-6-van- 
nóuoi/107110.bid ] 

10. Khả nănø chữa bệnh thần kỳ của thiền mở luân xa?[http:// 
vte.vn/394-37 1§47/phon6-su-kham-pha/kha-nanó-chua-benh- 
than-ky-cua-thien-mo-luan-xa.htm] 

*“# “International Journal of Stress Manasement” thường, đăn6 tải 
nhiều cuộc thí n6hiệm, của bác sĩ và chuyên sia, liên hệ 6iữa cănö 
thẳnø (stress) và bệnh tật, nöhề nøhiệp, tai nạn v.v. để có hướn6 
óiải quyết. Qua đó, chúng ta thấy căns thẳng là øốc của nhữngö 
biến có xấu. 
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“Jàu 4, 
Thiên chánh niệrn 
Và nứo ĐỘ 
(MindfUl Meditation and the Brdin) 


Tám điều nóạc nhiên oê não bộ 

1. Căng thẳng làm mắt trí nhớ 

2. Não bộ không thể làm nhiều việc cùn6 một lúc 
3. Nơi trưa cái thiện não bộ 

4. Thị 6iác cượt trên các điác quan khác 

53. Hướng nội oà hướng nóoqi 

6. Thích những néười có đôi chút nhằm lẫn 

7. Vận động thể lực có thể tới phối trí não bộ 


®. Thiền có thể tái tạo não bộ tốt hơn 


“Con nớười thường trở thành cới mà họ muốn. Nếu tôi 
cứ nóhĩ rằn6 tôi không thể làm được điều ấy, thì chắc chắn 
rút cuộc tôi sẽ không làm được đì. Trới lại nếu tối tin, tôi có 
thể làm thì sớm muộn 6ì tôi cũn6 sẽ thành tựu như ý muốn”. 


* Thánh Ghandi 


Nhữn6 lực sĩ, kịch sĩ, nóhệ sĩ, thươnó óia, lãnh đạo tôn 
óiáo... muốn thành tựu và nổi danh họ không thể thiếu một 
điều then chốt, đó là sức mạnh của suy nshĩ tích cực (“the 


power of positive thinkinó”). 


ổ — HỒNG QUANG 


Đủ thứ kỹ nshệ nøày cànø phát triển thì, cũnø khônö 
thiếu nhữn§ cơn bệnh trầm kha thiếu thuốc chữa mà n6uyên 
nhân chính là do căng thẳnø, lo âu, phiền muộn, sợ hãi, 
trầm cảm..., làm cho con nöười sốnsé thiêu hạnh phúc, thiếu 
an lạc, bệnh hoạn, mau øià, chết sớm. 


Vấn nạn nầy có thể siải quyết, nếu con néười biết sử 
dụns thiền để thay đổi tư duy từ những ý nøhï tiêu cực 
thành tích cực. 


Nhữnø lớp tiềm thức tron6 tâm của chún6 ta 
(subeonseious layers of our mind) đans bị đè nén bởi căng 
thắng, bởi tham sân si..., nên mạnh dạn quyết chí đem thiền 
để đẩy chúng ra khỏi, tái lập một cuộc sống lâu dài hơn, có 
hạnh phúc hơn, khỏe mạnh hơn, thôné minh hơn và đẹp 
hơn, mà chỉ cần một nøày vài chục phút nøöôi thiền. Chúnø 
ta còn øì để do dự chănø? 


Dưới đây là 6 điễu nóạc nhiên” ” về sự vận hành của não 
bộ mà néười hành thiên nên biết. 


1. Căng thẳng làm mắt trí nhớ 


Thí nöhiệm trên nhữnø con chuột cho thấy con nào 
bị căng thẳng lâu dài thì vùn6 hải mã của con đó bị teo lại. 
Vùn6 hải mã là nơi tập truné toàn bộ trí nhớ. 


Vẫn đề được bàn cãi là phải chăn6 sau khi bị chấn 
thương rối loạn căng thắns thì vùns hải mã bị teo lại. Và 
phải chăn néười nào có vùnø hải mã nhỏ hơn thì có chiều 
hướng dễ bị chứns chấn thương rối loạn do căn6 thắng 
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2. Não bộ không thể làm nhiều tiệc cùng một lúc 


Từ lâu, con néười n6hï rằns cùng một lúc bộ não có 
thể làm được nhiều việc, nhưnø thí nöhiệm cho thấy, đó là 
điều không thể có (multitaskins is aetually impossible). 


Làm hoặc nshï nhiều việc cùn6 một lúc, não bộ hoạt 
động lui tới 6iữa các công việc ấy, chứ khônö phải não bộ vận 
hành tất cả các việc cùnø một lúc (were quiekly switehins 
back and forth between different tasks rather than doiné 
them at the same time). 


Đó là một tronø nhiều lý do 6iải thích tại sao chúnö 
ta nên ăn cơm tron6 chánh niệm, thiền hành tron6ø chánh 
niệm thay vì vừa ăn vừa đọc báo, vừa thiền hành vừa nói 
chuyện hoặc suy nóh1 lun6é tunó... 


Thí dụ: Chúnóø ta làm hai nhiệm vụ À và B cùnó một 
lúc. Ta thấy não bộ khôns “øiải quyết” hai việc cùng thời. 
Thay vào đó nó chạy tới chạy lui một cách “đau khổ”, và 
thay vì chỉ di chuyển cho một việc, 
thì nó lại sử dụnø phần lớn năns 
lượn quan trọnó của não cho việc 


Action A 


được quả cam hay khônø. Cùns lúc, nếu ta lại muốn ly nước 
nóọt, thì não bộ tự độn6 phân làm hai nhiệm vụ, và mỗi nửa 
bán cầu não tự hoạt động, riêns rẽ. Tình trạn6ø nây làm não 
bộ bị yếu, khó hoàn thành nhiệm vụ cần có, vì nóuồn năné 
lực bị chia làm hai. 


Nếu ý nøhï thứ ba cùn6 lúc xuất hiện, như ta cần trái 
chuối. Não bộ có khả năn§ quên một troné ba suy n6hï cùn6 
lúc, và chún6 sẽ tạo ra sự nhầm lẫn tai hại 6ấp ba lần so với 
khi hai nhiệm vụ mà não làm việc cùnó thời. 


3. Giác nói trưa cái thiện hiệu năng não bộ 


Chúnø ta biết, øiấc nøủ rất quan trọn6 cho bộ não, 
óiÁc nóủ trưa (naps) cũng thế: 


- Làm 6ia tăn6 trí nhớ: Thí nóhiệm trí nhớ trên hai 
nhóm néười bằnø cách cho họ học thuộc lòn§ một số vấn 
đề được in trên các tâm thẻ (eards). Họ được n6hỉ 40 phút. 
Một nhóm néóủ, nhóm kia thức. Sau đó, họ dược thí néhiệm 
trở lại. Nhóm néủ 40 phút có điểm thí nshiệm cao hơn, 
truné bình 80%. Còn nhóm kia chỉ được 60% trunø bình cho 







mỗi nöười. 


` 





di chuyển tới lui nây. 





c6. N : 
: \ - Thí nóhiệm cho thây, lúc nhữnø điều học thuộc lònó 
Lúc não bộ vận hành một việc à. ft Action B : : 
" jïm.a San ca < ` trước tiên được chứa trons vùns hải mã của não, rất monó 
phần não phía trước đón6 vai trò GoalB  Ì 





manh (fraøile) và dễ bị quên (for6otten), đặc biệt là lúc não 


lớn. Thí dụ, lúc chúns ta cần quả "2 
bộ bị buộc nhớ thêm một sô vân đề khác. 


cam. Thùy não vùn6 trước trán, bên 

Thời 6ian néủ trưa, những điều đã nhớ dường như được 
đẩy vào vùng vỏ não mới (neoeortex), các ký ức được chứa an 
toàn hơn, khôns bị chèn ép bởi những điều khác (overwrite). 


tronó, báo cho các phần còn lại của 
não bộ để tay chúng, ta đưa về phía GB80/500H00 


đĩa cam, và tâm (mind) biết ta sẽ có ?f@nf 
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Percentageof 90% Ƒ 
syllables 





Puêu. Be CT Ví dụ: bộ não phản ứnó một cách mạnh mẽ khi đánh bạc 
, TT ăn. Một phần là do di truyền phần khác là do hệ dopamine 
R ¬== (có chức nănø thúc đầy hoạt độn). 
n b Khi họ đánh bạc ăn 





DU n  nN (hay một trò chơi ăn thua 
Hours elapsed after learning syllables : : : " 
nào đó), nhóm nóười 


hướn6 nöoại có nhiều 


4. Thị điác oượt trên các 6iác quan khác hoat.dộnó tronie rdt-vln8 

(Xour ©ision truứnps dÏÌÏ other senses). não quan trọnø: hạch 
Mặc dù thuộc một tron6 năm 6iác quan, nhưn6 thị hạnh nhân (amy6dala) 

óiác trội hơn tất cả các 6iác quan còn lại. N6he một mầu và các nhân liền kế nhau 

thônó tin, ba nöày sau chỉ nhớ được 10%. Nhưng thấy một (neucleus accumben§). 

Ầ ì 3 ^ 0 ` Z ` ` 

tâm hình thì nhớ dược 65 5. Các nhân liên kê nhau nây là một phân cúa hệ dopamine 
Lúc đọc một bản văn, não bộ phải định dạng nhiều ảnh hưởng đến việc học hỏi của chúng, ta. Hệ thống dopamine 

hình nhỏ bé của các chữ để có thể hiểu mà đọc. Và như thế độnø viên chún§ ta tìm kiếm nhữn§ niềm vui. 

sẽ làm mật thì 6iờ... Nơi nöười hướn§ nøöoại thì hệ này thúc đấy họ tìm 


nhữn§ thứ mới mẻ, chấp nhận rủi ro và thích thú với nhữn6 


5. Hướng nội oà hướng nóoqi điều lạ hoặc kinh nóạc nhiều hơn là nhữn§ nöười hướn6 nội. 


Hạch hạnh nhân xử lý các kích thích cảm øiác đến 
từ bên nöoài làm cho néười hướn§ nöoại cảm thấy bị kích 
độnø. Nếu điều này xảy ra cho 
nóười hướn6ó nội thì họ chịu 
không nổi, nên họ khônø làm 
như néười hướnó nóoại. 


Những néười hướnö nội và hướn6 nöoại là do các tế 
bào thần kinh tronø bộ não của họ quấn lại với nhau một 
cách khác biệt. Như vậy họ khác nhau khôn, phải vì nóười buesdkloseilsÐfBEsÐJHAg: SuacNiovDfsulsdlnss 
hướn6 nöoại ưa đi ra nsoài để øiao tiếp, còn n6ười hướn6 8N Sun 7Ô 
nội thì tánh tình e thẹn, mà do sự: 









- Khác nhau tron6 bộ não, 


(¿ J 


Introverts.process stimulations via 


- ‹ Nhiêu cuộc nghiên cứu 
- Khác nhau về di truyện, a diferentisttuuay than extroverts. '\% 
IV 


cho thấy, sự khác biệt 6iữa 
nóười hướnó nội và hướng 


k Incorrg Stiudabbon SN. tncoming StIimulatson 
¬—= trom Špinal Corđ — from Setnkê Cond 


- Khác nhau về tiếp nhận sự tưởn6 thưởnö. 
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néoại xuất phát từ cách xử lý các kích thích từ bên nöoài. 
Nơi néười hướn6 nøoại, con đườn6§ tiếp nhận kích thích 
(cảm øiác) từ mắt, tai, mũi và lưỡi, néắn hơn so với n6ười 
hướn, nội. Con đường tiếp nhận này của n6ười hướng nội 
dài hơn và phức tạp hơn liên quan đến các phần tronö6 não 
như trí nhớ, hoạch định và øiải quyết các vẫn đề. 


6. Thích những nöười có đôi chút nhằm lẫn 


Ông Kevan Lee 6iải thích, nöười khônö bao 6iờ phạm lỗi 
sẽ có ít nóười chú ý hơn nöười thỉnh thoảng phạm lỗi. Sai lầm 
đôi chút tạo cho néười khác chú ý đến chúng ta. Con n§ười, 
ít nhiều, thường có lỗi, và đó như là một bản tính của néười. 


Nhà tâm lý học Elliot Aronson thí nhiệm xem điều 
nhận xét trên có đúns khôns, bằnø cách kêu 6ọi nhữn6 
nóười tham dự nóhe doạn bănó6 thu các câu trả lời của một 
câu đô. Chọn đoạn thu băn6 óồm cả tiến6 của một nöười 
óõ trên tách cà phê. Nhữn6 nóười tham dự cuộc thí nóhiệm 
được yêu cầu cho điểm thích ai. Nhóm néười làm đổ ly cà 
phê lại sây được sự chú ý và có điểm cao hơn. Điều đó cho 
thấy, chún§ ta có khuynh hướng khôns thích con nöười quá 
hoàn hảo, mà thích nhữn6ø nóøười có đôi chút lỡ lầm. 


7. Vận động thể lực có thể tái phối trí não bộ tà 
6a tăn6 mãnh lực ý chí (Exercise can reor6dnisc 
the brdin and boost your qœflÌposœer'). 

Thân và tâm liên đới với nhau là điều đi nhiên. Hạnh 
phúc và luyện tập cơ thể cũng thế. 


ổố — HỒNG QUANG 


Tập thể dục suốt đời (A lifetime of exereise) làm cho 
nhận thức bén nhạy, nhớ dai, lý luận 6iỏi, tập trunöø chú ý tốt 
và 6iải quyết nhữnö vẫn đề nhanh chónö. 


Lúc vận độn6, não bộ nhận biết øiôn6 như lúc bị căns 
thắns, nhịp đập của tim 6ia tăns. Để đối đầu với hiện trạn6 
nây, cơ thể tiết ra chất protein có tên BDNF (brain-derived 
neurotrophie factor). Cùns lúc, chất endorphins tron6 não 
bộ cũné được tiết ra. Chất nầy làm êm dịu sự khó chịu, 
chặn đứn6 cơn đau, né6ay eả làm cho ta cảm thấy hưnø phấn 
(euphoria), nhà néhiên cứu MeGovern viết như thế. 


$. Thiên có thê tái tạo não bộ tôt hơn 

Tác øiả bài báo viết, tôi cứ tưởng thiền chỉ øiúp tôi 6ia 
tăné sự chú ý và có sự an lạc suốt nóày, nhưn6 khôn6 phải chỉ 
có thế, Thiền manø đến cả khối lợi ích. Sau đây là vài thí dụ: 


- Ít bị âu phiền: Điều nầy rất thích thú. Thiền nhiều, âu 
phiên ít (The more we meditate, the less anxiety we have). Vì 
lúc chúng ta Thiền thì nhữn§ con đường kết nối các dây thần 
kinh được nới lỏné (were actually looseniné the eonnections 
Of particular neural pathways). Nóhe có vẻ tai hại, nhưn6 
khôns. Vì phần ø6iữa vỏ não trước trán øọi là trunø tâm 
chuyển tải ("me eenter") các thông tin liên hệ và nhữns kinh 
néhiệm của chúng, ta. Thông thường6, các đường chuyển dây 
thần kinh đi từ cảm øiác của cơ thể và nhữn6 trunó tâm xử 
lý cảm xúc sợ hãi của não bộ đến vùnø "me center" rất mạnh. 
Lúc có biến có như sợ hãi hoặc øiận hờn thì vùnẽ nây bị phản 
ứn6ó mạnh làm cho chún§ ta sợ hãi và cảm thấy đans bị tấn 
côn6 hoặc đe dọa. Khi thiền được 20 phút, thì những mối 


SÀ 


Thiền 
sức khỏe, hạnh phúc & thăng tiên xã hội 67 








kết nối của dây thần kinh được nới lỏnsé. Có néhĩa là chún6 
ta khôn6 còn phản ứn6 mạnh đối với các cảm xúc troné vùnó 
“me center”. Xem hình đính kèm: 


Before meditation... After meditation... 


` 


Frontal lobe Frontal lobe 


Parietal lobe 


l 
` Occipital lobe Occipital lobe 


Trước lúc thiền Sau lúc thiền 


- Nhiều sáng tạo (More Creativity): Một thí nhiệm 
tại Đại học Leiden University, Netherlands cho thấy, Thiền 
chú ý tập truné (focused-attention meditation) khôn6 có 
dấu hiệu làm øia tăn§ sự sán§ tạo. Trái lại, Thiền buônø thư 


(open-monitorin6 meditation) có dấu hiệu 6ia tănö. 


- Trí nhớ tốt hơn (Better Memory): Bà Catherine Kerr, 
một thí n6hiệm viên tại Martinos Center, nhận thấy nhữn6 
néười thực hành Thiền Chánh niệm (mindful meditation) thì 
não bộ tự điều chỉnh loại bỏ nhữnö thứ làm xao lãnó tâm trí 
và nóay cả óia tăn6 hiệu năn6 so với nhữn§ néười khônö thiền 
(sereens out distractions and inerease their produetivity). 
Thiền, còn làm tăng sia lòng6 từ bi, 6iảm cănø thẳnð, cải 
thiện kỹ nănó nhớ và óia tăn6 trí thônó minh (Meditation has 
also been linked to inereasin6 ecompassion, deereasinó stress, 
improvin6 memory skills and even increasin6 the amount of 
óray matter in the brain). 


ổổể — HỒNG QUANG 








Tóm lược 


Bài viết tuy ngắn, nhưng cho chúng ta một hình ảnh rất 
ích lợi và khá cụ thể về sự vận hành của não bộ liên đới đến 
luyện tập thể lực và thiền quán. Qua đó, chúng ta thấy tâm tạo 
tác, tâm chủ động, vạn pháp đều do tâm. Nếu tâm an, thân 
lạc thì hạnh phúc sẽ nằm trong tầm tay với. Mà thiển có thể 
chuyển đổi tâm. Do đó, thiền có thể thay đổi thân và thay đổi 
cuộc sống của chúng ta từ sâu bi khổ lụy, căng thẳng giận hờn 
thành con người an lạc, hạnh phúc, ít tật bệnh, đẹp và thông 
minh hơn. Xã hội là tập hợp của những đơn vị cá nhân. Nếu 
mỗi một cá nhân tốt đẹp khỏe mạnh thì xã hội sẽ được chuyển 
hóa, thăng hoa và phú cường. 

Thiên là thức ăn là nguồn sống của nhân loại. Mỗi ngày, 
chúng ta nên dành vài chục phút để thưởng thức sự diệu dụng 
vô cùng to lớn này của thiền. 
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VẢÀI CẤU HÔI GỢI Ý 





1. Lý do, ý chí quyết định sự thành cônø? 


2. Tại sao căn6 thắnöø làm mắt trí nhớt 


3. Kế vài ích lợi của não bộ nhờ Thiên. 


16.3.2014 


GHI CHÚ 


* (Đoạn văn tiến6 Việt được lược dịch từ bản tiến6 Anh do 
“EquiSyne Support info@eoecinstitute.oré” óởi đền. 


Bài viết bằng tiếnø Việt bên trên, dựa theo bài “10 Surprisin6 
Thinøs That Benefit Our Brains That You Can Do Every Day”, 
http://www.huffin6tonpost.eom/belle-beth-eooper/10-surprisin 
thin6øs-that-benefit-our-brains_b_4275770.html?utm_hp_ 
ref=medlitation, Posted 11/19/2013 7:36 pm. 

(1) “It has been debated whether post-traumatie stress disorder 
(PTSD) can actually shrink the hippocampus, or whether people 
with naturally smaller hippocampuses are just more prone to PTSD” 
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N. 
— '#2à¿ 2 
Thiên oà YOGA 


Những khác biệt 6iữa Thiền oà Yoóa 
Tám nhánh Yoóa 
Sáu loại thiền 


Thiên oà Chánh niệm là 6ì? 


NHỮNG KHÁC BIỆT GIỮA THIÊN VÀ YOGA Ú! 

Nhiều nøười chưa biết rõ nhữngø khác biệt 6iữa thiền 
và voóa, đôi lúc họ nói, tôi đanöø thiền, nöười khác cho biết 
tôi đanöø tập yoóa. Có néười néhï thiền và voóa 6iống nhau. 
Người khác, thì nói hai thứ rất khác biệt. 

Trước hết, chúnö ta nên có một hiểu biết đúng đắn về 
néhĩa hai từ thiền và yoøa. Yoóa bắt nóuôn từ cổ nóữ Sankrist, 
có nóhïa là hợp nhất (union). Tức là kết nối øiữa linh hồn 
(sou]) và thần linh (Spirit) hay 6iữa cá thể (individual) và vũ 
trụ (universe). Mặt khác, yoóa khôné những, chỉ có né6h1a là 
diễn tả trạns thái kết hợp mà còn có n6hïa là đạt được trạn6 
thái kết hợp ấy. 
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Tập voáa 
(Nguồn: Thư tiện Hoa Sen) 





Pataniali, một hiền triết cổ đại, 
được xem là nóười tạo lập Tám nhánh 
của yoøóa (the Eiøht Limbs of Yoøa). Gồm có: 

1. ưme (Do°s) - Đạo lý tron6 ứn6 xứ với nóười khác 

2. Niyama (Don'ts) - Đạo lý tronø hành vi của bản thân 
3. Asưnas (Positions) - Thực hành các tư thế yoóa 

4. Pranayama (Control of breath or Life Foree) - Điều 
khiển hơi thở hay kiểm soát n6uôn sinh lực 

5. Pratvahara (Sense Withdrawal) - Kiểm soát 6iác quan 
6. Dharanga (Concentration) - Tập trunó 

7z. Dhyang (Meditation) - Thiền định 

$. Sưmadhi (Spiritual Eestasy) - Phúc lạc hay sự hợp nhất 
óiữa linh hồn với vũ trụ. 
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viện; VOÓ. p kh Dáng, hai piờytÔn À phí tự 500-800. nóàn 





Tám nhánh của Yoéa (Eiøht Limbs) dần dà bị biến đổi, 
n6ày nay có nhiều tác 6iả diễn néhĩa 8 nhánh này ít có sự 
tươn6 hợp với nhau. Tìm trên internet tiến Anh cũn6ø như 
tiếnø Việt, chúns ta sẽ thấy nhận định trên. Chú thích cuối 
tran là một thí dụ (2). 


Nhiều quốc øia Tây phương, nhất là Mỹ, cởi mở hơn, 
theo thiền nhiều hơn yoéa. Họ ô ạt đưa thiền vào bệnh viện, 
trườn6 học, trại tù, xí néhiệp, và nóay cả bộ Quốc phòng... 


Ở Việt Nam, đa số quần chúnø néhĩ nhầm rằns, thiền 
chỉ dành cho các nhà tu tronø chùa. Vì thế, yoéa, hình như, 
được dân chúnø sử dụng nhiều hơn thiền. Nhưng đa số ít 
biết, nsoài phần luyện tập thể lực, voóa sử dụn6 thiền để đạt 
được kết quả chữa trị bệnh tật, tăn6 cường sức đề kháng, v.v. 


Trên hệ thống điện tử toàn cầu, có liệt kê sơ lược một 
số lợi ích của yoóa như: 6iảm căng thẳn6, 6iẩảm cân, tăng 6ia 
năn6 lực và hệ miễn nhiễm, thể hình tươi đẹp. Đúng ra là có 
nhiều hơn nữa. 


Dần dà những ý tưởn6 tốt đẹp lúc nóuyên sơ của n6ười 
sán6 lập yoøóa bị trôi vào dĩ vãnø, voóa phần lớn biến thành 
thương mại, nhưng vẫn ít thu hút được nöười lớn tuổi và 
thành Mộ có lợi tức thấp. Mỗi nöày, trung bình các thành 





đồnó tiết Vị ' 
`. liệt $ù VN Q.5 $ ` 
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(Nguôn: Artolicin6.or6) 


THIÊN (Mcditation) 


THIÊN (Sanskrit: Dhyana - tính lặn), là sự tập trunó 
tâm chú ý vào một đối tượng mà khôns suy néhĩ một điều 6ì 
khác (Thiền chỉ), hoặc tâm dõi theo hơi thở vào, hơi thở ra). 


Thiền phát xuất từ Phật Thích Ca, cách đây hai nöøhìn 
năm trăm năm. Thái tử Tất Đạt Đa Gô Ta Ma (Siddhartha 
Gautama) “từng trải qua sáu năm liên tục tu khổ hạnh, ép 
xác với các đạo sĩ danh tiếnẽ Bà La Môn. Thái tử nhận thấy lối 
tu khổ hạnh và trầm tư để thể nhập với thần linh của tôn 6iáo 
này, khônø thể đưa con néười ra khỏi bệnh tật và khổ đau. 
Do vậy, Nsài rời bỏ các bạn đồn§ tu, rồi đến một øốc cây đại 
thụ, tĩnh tọa tham thiền liên tục 49 nóày đêm và đạt sự 6iác 
néóộ về kiếp nhân sinh, và được xưnö tụns là Phật (Buddha) 
- Bậc Tỉnh Thức, hiệu là Thích Ca Mâu Ni. Thiền Phật øiáo 
bắt nöuôn từ đó. Chúnö ta cũn§ nên biết, Ấn óiáo chỉ mới 
xuất hiện vào thế kỷ 16. Do đó Ấn óiáo khônø có ảnh hưởn6ó 
óì đến 6iáo pháp của đức Thích Ca (https://vi.wikipedia.or6/ 
wiki/%B1%BA%A4n_%C4%90%BI%BB%99 ói%C3%ATlo) 


9ý — HỎNG QUANG 


Thiền mà Phật dạy cho các đệ tử, có hai 6iai đoạn chính, 
tôi tạm øọi là hai loại thiền. Giai đoạn đầu là Thiền thể nhập 
với thế øian (Phật pháp bất ly thế øian pháp) để néười thực 
hành đạt được sự an lạc của tâm và mạnh khỏe của thân. Tôi 
óọi là Thiền Sức khỏe (Meditation for health), và 6iai đoạn 
thứ hai là Thiền Giác nöộ (Meditation for Enliehtenment). 


Cách thực hành và ích lợi của Thiền sức khỏe (vì sự lợi 
ích của thiền và nhữn6 chứn§ cứ của khoa học nên chúnö ta 
có thể tạm øọi là Thiền sức khỏe). Thiền được mô tả tronó 
nhiều bộ kinh của đạo Phật như, kinh Tứ niệm xứ, kinh Quán 
niệm hơi thở, kinh Quán vô lượn6 thọ, kinh An ban thú ý,... 
Thực tế, tất cả kinh điển của nhà Phật đều quy về một điểm 
là hướng dẫn hành giả đạt đến giải thoát điác nóộ qua con 
đường thiền định. 


Thiền giác nóộ (Meditation for Enliøhtenment) 
thườnđ dành cho 


nhữn, người có _ Sáu loại thiền khác nhau tùy theo 


trình độ Phật học mục đích: 
cao, thường là các ..- Thiên Chánh niệm (Mindful meditation) 


nhà sư. Mục dích . _Thiền Quán tưởng (Reflective medlitation) 


của Thiền 6iác nöộ 
là để giải thoát khỏi 
sinh tử luân hồi. 


- Thiền Niệm chú (Mantra mediation) 


- Thiển quán tưởng hình ảnh (Visualisation 


Tuy nhiên, . meditation) 


bănó cac thí nghiệm _. Thiền thở (Breath meditation) 
thực tê, các nhà 


khoa học hiện đại hợp cho mình. 
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- Thiên Chú ý tập trung (Focused medlitation) 


Hành giả có thể chọn loại thiển nào thích 





đều thốn6ø nhất quan điểm với nhau rằn§: Thiền có vô số 
lợi ích thiết thực không nhữn§ tronóé việc 6iúp chữa trị các 
bệnh thuộc hệ tim mạch, hô hấp, tiêu hóa, unø thư, sida, 
hệ thần kinh, mất nøủ, chấn thươn§ sau thời hậu chiến... 
mà còn làm tăns năng lực, trí nhớ, sắc đẹp, chữa bệnh hiếm 
muộn, bệnh chợ chưa đi mà tiền đã hết. Hơn thế nữa, nhìn 
sâu xa hơn thì việc ứnø dụng thiền vào quản lý vĩ mô sẽ 
óiúp phát triển kinh tế, xí n6hiệp, cải thiện nhân sinh, nhân 
dân có cuộc sônø hạnh phúc và an lạc hơn. Có thể nói rằnö 
Thiền sức khỏe là một Pháp-Hành theo lối sốnø và vận hành 
để “Phật pháp bắt ly thế øian pháp”: Nếu con nóười khôn6 
có sức khỏe thì cũnø khó để tu hành để đạt được Giác nöộ 


Giải thoát. 





© 
_ 
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THIÊN VÀ CHÁNH NIỆM LÀ GÌ? 
(What is meditation ơnd mindfulness?) *$°ŠÌ 
Một nöày có 24 øiờ, mà chúng ta thực hành thiền chỉ 
có một 6iờ, còn 23 6iờ không thiền. Vậy kết quả sẽ ra sao? 
Ví như một n6ười chống lại 23 néười. Để chỉnh đốn điều bất 
cập ấy, kinh nhà Phật dạy, nöoài øiờ thiền, hành øiả luôn 
sốn6 chánh niệm (mindful livinö). 


9 HỎNG QUANG 


Đi, đứn6, nằm, nöôi (hành, trụ, tọa, nóoa) troné chánh 
niệm. Thực hành Tứ vô lượn6 tâm (từ, bi, hỷ, xá) cũn6 6ọi 
là thiền. 

Từ là thương. Bi là øiúp nøười nếu có thể. Hỷ là an 
vui. Xả là bỏ qua khôns cô chấp. Do vậy néoài 6iờ tọa thiền 
chún§ ta nên tập sốnø với tinh thần của Tứ vô lượn§ tâm. 
Xa hơn, ta phải rèn luyện để có khả năns thấy đúns, nshï 
đúns, nói đúns, làm đúnø, n6hề đúng, siên§ năn6 đún§, nhó 
néhï đúnø, Thiền định đúnø (Tám chánh đạo). Đây chính là 
lối Sốnø thiền hoặc Thiền hành độns (Meditation in action) 
hay Thiền Chánh niệm (Mindfulness Meditation). Như vậy, 
chúng, ta thực hành thiền 24/24 6iờ mỗi nöày. 


Nhìn thiền từ lối sống với Tứ vô lượnö tâm và Bát chánh 
đạo như vừa mô tả, để có thể đạt được sự diệu dụng tối đa 
của thiền, troné một thế øiới mà con n6ười chạy đua, cuộc 
sốn6 như máy, nên khoa học øia, tiến sỹ Jon Kabat-Zinn 
và các đồnø nóhiệp thực hành và mở nhiều lớp dạy Thiền 
Chánh Niệm hầu như cùnø khắp cả thế 6iới. 


Chánh niệm và thiền theo định nöhĩa của tiến sỹ 
Keabat-Zmn. 


CHÁNH NIỆM là luôn luôn ý thức, nhận biết ý néhï và 
cảm óiác của mình cũnó như nhữnó vật xunó quanh với tâm 
buônø xả khôns phân biệt tốt xấu khen chê. Chánh niệm 
(mindfulness) cũnø có nóhfĩa là ý thức (awareness). Thí dụ: 
Lúc ăn chỉ biết ta đanø ăn, lúc thiền hành chỉ biết mình 
đans thiền hành. Lúc đọc báo chỉ biết đan đọc báo. Chứ 
khôn, phải vừa dọc báo vừa xem tivi. 





SÀ 
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THIÊN là sự thực hành øiản dị để làm quen với chính 
mình và với những, tính chất của chánh niệm. Đó là một cách 


cunø cấp những, yếu tổ tốt nhất để tâm được nhẹ nhàn6, rõ 
ràn6 và hòa ái hơn. Thực hành đều đặn, thiền 6iúp chúng ta 


có một đời sống, ít bệnh tật và nhiều hạnh phúc. Đó là điều 
mà các truyền thônø Phật øiáo thực hành troné suốt hai 
néàn năm qua. Bài báo trên mạns mô tả như thé. 





Các chuyên øia thường§ phát biểu, thiền mà chúng tôi 
sử dụng để man lại lợi íeh cho con nöười là Thiền Phật 
óiáo. Nhưng chúng tôi lấy nó ra khỏi màu sắc tôn 6iáo để 
néười khác tín néưỡn6 có thể thực hành mà khôns cảm thấy 
khó chịu vì khác tín nóưỡnó. 


Thiên không cần ngôi xếp 
chân, không cần bận áo 
lễ, không phải đốt nhang 
là thiền trong thế giới hiện 
đại, ai cũng có thể thực 
hành, và học qua trực 
tuyên, qua máy vi tính với 
thời gian thích hợp. Thực 
hành các cách nây chúng 
ta thấy giảm căng thắng, 
gia tăng niềm vui, cuộc 
sông tươi sáng và hạnh 


phúc hơn. 
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KẾT LUẬN 


Thiền và yoga rất khác biệt nhau. Thiên là lắng đọng tâm tư, 
đi vào bên trong để thấy chính mình, và tìm cách thoát ra ngoài các 
phiền não và mộng tưởng điên đảo thoát khỏi tam độc tham-sân- 
si, để cuộc đời bớt khổ, giảm bệnh tật ngay trong giây phút hiện tại 
(Thiền Sức khỏe). Trong tương lai, thiển cũng là chiếc bè giúp cho 
hành giả vượt thoát vòng sinh tử luân hôi (Thiển Giác ngộ). 


Tất cả các loại thiền tập đều không tốn tiên, không tranh 
giành với ai, không sợ cạn kiệt nguôn thiên. Mỗi ngày chỉ cần 
thiển vài chục phút là có kết quả chữa trị vô số bệnh tật, như 
khoa học đã chứng minh mà tôi trích dẫn rất nhiều chứng cớ 
trong tác phẩm nây. Ngoài ra, đi đứng nằm ngôi, suy nghĩ và 
hành động luôn luôn chánh niệm (mindfulness) trong tinh thần 
Tứ vô lượng tâm và Bát chánh đạo như đã trình bày bên trên. 
Đó là Thiền Chánh niệm. 

Còn yoøa, nguyên thủy là một lối tu để thể nhập giữa cá nhân 
với vũ trụ, giữa linh hôn với thần linh. Hiền triết Patanjali tạo lập 
yoga có 8 nhánh. Những phương pháp thực hành trong 8 nhánh 
nầy như cách ứng xử đối với người khác, cách ứng xử đôi với bản 
than, luyện tập các tư thế yoga, điều khiển hơi thở, kiểm soát các 
giác quan, tập trung tâm trí, thiển định, và hợp nhất các nhân hay 
linh hôn với vũ trụ có tác dụng làm cho người thực tập mạnh khỏe 
và chữa trị được một số bệnh tật. Nhưng hiệu quả thì không thể 
sánh với thiển, nhất là Thiền Chánh niệm (Mindfulness Meditation). 
Thêm vào đó, phần tập thể dục theo các tư thế yoga thì không thích 
hợp cho người lớn tuổi, mỗi ngày tập 2 giờ và chưa kể học phí 
khoảng từ 500- 800 ngàn đồng mỗi tháng tùy theo vùng. 


SÀ 
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VẢI CẤU HÔI GỢI Ý 





1. Tóm lược sự khác biệt 6iữa thiền và yoóa 

2. Thiền sức khỏe khác Thiền øiác nộ như thế nào? 
3. Liệt kê vài lợi ích của thiền và yoóa 

4. Thiền Chánh niệm là øì? 


5. Tại sao một số cơ quan thích dùng§ yoøa hơn thiền? 


6. Việc chuyên hóa xã hội và lành mạnh quân sinh 


7. Bạn chọn thiền hay voóa? Lý do? 


Š.5.2015 


TÀI LIỆU THAM KHẢO 


(a) Nsuồn: Imaøes for Meditation and Yoøa and or www.6oosle 


http://⁄www.indiatimes.eom/health/tips-trieks/ayurveda-what-is- 
đifferenee-between-yo6a-meditation-243051.html https://sites. 
óoo6le.eom/a/vnyo6a.eom/vn/8-bac-thuc-hanh-ecua-voáóa 





S nhánh của yoóa là óì? 

Theo cuốn Yoøa Sutras của nhà hiền triết Patanjali, một tronø 
những bài viết khoa học về triết lý eơ bản của Yosa, 8 nhánh của 
Yoøa (tiến6 Phạn - Ashtansa) là: Mỗi nhánh là một khía cạnh của 
quá trình đạt được một lối sốnø lành mạnh và viên mãn, mỗi nhánh 
được xây dựng dựa trên nền tản6 của nhánh trước đó. Có thể bạn 
sẽ nóạc nhiên khi biết rằng việc thực hành các tư thế voøa chỉ là 
một tronø 8 nhánh mà thôi. Dưới đây là sự miêu tả về 8 nhánh: 

1. Yama: 5 đạo lý khi đối xử với nóười khác, 


ƒÚÚ HỒNG QUANG 


2. Niyama: 5 đạo lý của chính bản thân mình:... Dâns hiến cho 

Thượng đê, 

3. Asana: Thực hành các tư thế yoéa, 

4. Pranayama: Luyện thở - kiểm soát n6uôn sinh lực, 

S. Pratyahara: Từ bỏ cảm xúc, có néhĩa là thế øiới bên nöoài 

khônø ảnh hưởn6 đền thê 6iới bên troné của hành ói4, 

6. Dharana: Sự tập truné, có néóhĩa là khả nănó tập trunó vào một 

việc óì đó khôn, bị đứt quãnó bởi sự sao lãnó ở troné hay n6oài, 

7. Dhyana: Thiền định. Dựa trên Dharana, sự tập trunö không 

còn bị óiới hạn ở một sự việc nào đó nữa mà là bao trùm tât cả, 

8. Samadhi: Trạnó thái phúc lạc. Dựa trên Dhvana, sự siêu nóhiệm 

của bản thân qua thiên định. Sự hợp nhât bản thân với vũ-trụ”. 

Nguồn: 
https://⁄sites.óoo6Ìe.comw//œ⁄%wo6d.cơmw/w/S-bac-thuc-hanh-cud- 

306đ 

- _ https:⁄/%œư*œ.headspace.cow/ƒaqs/cœtfc6orv/out-approach-to-medi 

tation-dnd-mindfulness 

- hffp://œœœ.œfldmind.or6/apphied/dath-le/ehat-is-mindfulness, 
http:/⁄œxœ.cbsnœœs.com/neq®s/mindfulness-ander§Son-cooper- 

60-mimutes/ 





Thiền sự Thích Nhất Hạnh thuyết 6iẳng cho điới chính trị 6ia 
Thái Lan, đề tài "Lắn6 nóhe sợ hãi". Thái Lưn, thứ sáu, 
29.03.2013, tại Đại học Mahidol, (ảnh Làng Mai). 


` 
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“⁄àù 6 
Thiên oà sắc đẹp 
(Medttatton C9 bequwty) 


Nhan sắc và thành công 
4 lý do thiền là đẹp 
5 lợi ích của thiền cho sắc đẹp 


12 cách làm cho da đẹp 


NHAN SẮC VÀ THÀNH CÔNG 


Nhan sắc, khôns chỉ øiới hạn cho riênẽ phái liễu yếu 
đào tơ mà còn cả nam 6iới nữa. Sắc đẹp ảnh hưởng rất nhiều 
đến vẫn đề nöoại 6iao, n6hề n6hiệp và cuộc sốnö.... 


Tronó cuốn “Sắc đẹp hứi ra tiền - Tạựi sao nóười có 
nóoại hình hấp dẫn thì dễ thành công hơn?” (Beauty Pays: 
Why Attraetive People Are More Sueeessful), tiến sĩ Daniel 
Hamermesh, (6iáo sư kinh tế tại đại học Texas, Austin, Mỹ), 
cho thấy, ai đẹp thì nöười ấy có thể kiếm thêm được từ 3-4 
% lợi tức so với nhữn6 nóười cùn6 hạng nhưng§ có nhan sắc 
trunø bình. Tổns số tiền kiếm được rất lớn, 230.000 nöàn 
mỹ kim kể từ lúc tuổi được cho phép làm việc đến lúc về 
hưu, 65 tuổi. Và một nöười có nhan sắc trunø bình cũn6 
kiếm được 140.000 mỹ kim nhiều hơn, so với n6ười xấu trai 
hoặc xấu ðái 0©), 
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Phần lớn, quý cô quý bà, có thể thiếu thức ăn trons nhà 


nhưn6 mỹ phẩm thì lúc nào cũng có sẵn. Chí ít trons bóp 
luôn có hộp phấn thoa da và cây son cho làn môi đỏ. Có thể 
nói, khôns có phái đẹp thì khôns nhữns kỹ nshệ mỹ phẩm 
phải dẹp mà các tiệm áo quần cũn6 lặns lẽ ra đi. 


Cách nào óiúp chúnó ta có được một nóoại hình tươn6 
đối quyến rũ mà không tốn tiền, hoặc tốn rất tối thiểu? 


Thiền có khả năng trả lời câu hỏi ấy. 
Thực tập thiền làm 6iảm căng thắns, øiúp da trẻ lại, và 
chuyển hóa các tế bào xuống, cấp. 


BÓN PHƯƠNG PHÁP LẦM ĐẸP 
1. Tâm hôn đẹp, nóoại hình hấp dẫn 


Vì đa số ai cũnö bận rộn, øiả thiết mỗi nöày chỉ có thể 
để dành khoảnø 40 phút cho hai lần nøồi thiền. Thời lượn6 
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nây quá ít so với thời 6ian còn lại tron6ø néày là 23 øiờ 20 
phút. Do đó, các chuyên 6ia đã rút ra 5 yếu tố cần có tron6 
mỗi nóười để tâm chúnö ta được an lạc, và sự an lạc sẽ 6óp 
phần làm øia tăn§ sắc đẹp. 


Năm yếu tô ấy là là bình thản (ealm), biết ơn (6rateful), 
tronéó sánó (clear), thánh thơi (spontaneous, và quan tâm 
đến (carinø,) néười xunéø quanh (3). Truyền thốnø tín 
nóưỡn6 Tây phươn6 cũnó dạy “bác ái, vị tha, tình huynh đệ”. 
Tín lý Phật øiáo là “từ, bi, hỷ, xả”; thương n6ười, 6iúp tha 
nhân bớt khổ, vui vẻ, khônø cố chấp (Tứ vô lượng tâm). 


Tập sốn6 với các đức hạnh nêu trên, thiền ð6ia 6ọi 
đó là “Thiền chánh niệm tronø hành độn§” (Mindfulness 
meditation in aetion). Có n6hĩa là, tronø lúc đi, đứnø, nằm, 
nøôi, ăn, làm việc... chún§ ta luôn øiữ tâm an lạc hướn6 
thiện, yêu đời và yêu néười. Một tâm tư thiện lành như thế 
sẽ 6óp phần cải tiến sắc đẹp rất đáng kể, mà chúng ta sẽ 
thấy rõ hơn troné các phần kế tiếp. 


2. Thiền cho làn da đẹp 


Theo sách, “Meditation for Beautiful Skin” ®, một làn 
da đẹp, nhìn trẻ hơn 10 tuổi, khôn6 phải có được nhờ 6iải 
phẫu thẩm mỹ hoặc massaøe da mặt, mà đạt được do thiền. 
Bài báo viết, theo các chuyên 6ia trên thế øiới, thiền là một 
troné rất ít phươn6 pháp thực tập làm øiảm cănø thẳng, 
óiúp da trẻ lại, và chuyển hóa các tế bào bị xuống cấp. 


Thực tập đúng cách và đều đặn, thì thiền tựa như một 
liều thuốc chống lão hóa, tẩy rửa da và làm cho nsoại hình 
trẻ ra. (The effect of meditation, when practieed properÌy 
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and econsistently, is like an anti-a6iné pill that eleanses your 
skin and physieal rejuvenates your complexion). 


3. Tại sao thiền có những công hiệu quý điá ấy? 


- Thiền 6iúp tâm được nøhỉ nøơi, từ đó tạo ra nhữn§ 
dưỡng chất tiềm tàns§ tronø cơ thể và phát sinh những, tinh 
chất mới. Nhữn§ nănø lượng tiềm tànø này đi đến các tế 
bào và các mô thần kinh da và, từ từ biến thành một dưỡns 


chât nuôi đa. 


- Theo bài viết, nhữnø bậc thầy tronø truyền thốn§ 
Đôn, phương, như các đạo sĩ, láe chú tâm phát minh phươnó 
pháp làm cho cơ thể eon nöười được trẻ trunø, đều đưa đến 
kết luận rằnø “Thiền là phương pháp tốt nhất chữa trị được 
bệnh tật, chốnø lão hóa, 6iúp ta có một nøoại hình đẹp, và 
trẻ hóa làn da tối đa”. (Taoists (9) sinee theyve foeused on 
ereatiné techniques that youthen vour physical body - have 
eome to the eonelusion that meditation is the best way to 
heal disease, defeat aøinø and help you look your very best, 
ineludin6 rejuvenatin6 your skin to maximum beauty). 


- Thiểền cũn§ øiúp 6iảm cân, tránh căns thẳắn6 (stress) và 
phát triển một vóc dánø đẹp hơn. (Meditation helps you lose 
weióht, 6et rid of stress and develop a more beautiful shape). 

4. “Thiền có thể làm cho bạn đẹp hơn khôn6ó?” (Can 
Meditation Make You More Bequtifl?). Đó là tựa đề của một 
bài viết khác trên mạng như được trình bày dưới đây S. 


HealthFaslfDfE 
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Tác 6øiả cho biết, kỹ nöhệ sắc đẹp của Mỹ mỗi năm đạt 
doanh số đến 60 tỉ mỹ kim. Một số tiền rất lớn. Trons lúc, 
có rất nhiều phương thức cho một lối sống cân đối thích 
hợp cũnø manéø đến một nöoại hình hấp dẫn mà hầu như 
con nóười chưa quan tâm đúns mức. Đó là Thiền. Nhưn6 có 
chắc thế khônø? Tác øiả bài viết đặt câu hỏi, và nhận định: 
Đẹp chỉ là một lớp vỏ bên nøoài, nhưn6 thực tế là nó đi sâu 
hơn (beauty is only “skin deep” but it actually 6oes deeper). 


Báo viết tiếp, muốn nöoại hình đẹp, điều trọnø yếu là 
bên tronó, lục phủ néũ tạns, phải khỏe mạnh. Rõ hơn, cơ thể, 
tâm tính và cảm xúc phải lành mạnh. Thiền là một phép lạ 
cho các lĩnh vực nầy mà khônẽ tốn một xu nào. Tại sao vậy? 


Vì thiền làm cho tim mạnh khỏe, máu huyết lưu chuyển 
đến các tế bào da làm cho da trở nên ân tượn6. Nhiều n6hiên 
cứu cũng cho thấy hành thiền đều đặn thì hệ miễn nhiễm 
óia tănø. Bên tron6ø khỏe mạnh, bên nøoài hồn§ tươi. Đó là 
một tron6ó những lợi ích của thiền. 


Chúng ta biết rằns lúc căng thẳng xảy ra, não bộ nhận 
biết tình huốnø nây để phản ứng chống lại hoặc bỏ chạy 
(ióht or fli6ht). Lúc ấy chất hóa học cortisol được tiết ra 
làm cho khuôn mặt nổi mụn (aene) và mập, mỡ tích tụ 
nhữnø vùnø khuyết và nóay cả hai cẳns chân. Thiền làm 
óiảm căn6 thẳng nên chất eortisol biến mắt, mụn cám, mụn 
cóc, béo phì được cải thiện, manø đến một nsoại hình xinh 


đẹp (look 6reat). 


“Thiền cảm xúc” (Emotional meditation) có thể cải 
tiến thái độ ứng xử, bên cạnh đó làm 6iảm cănø thẳn6 6iúp 
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nhận thức được cuộc sốn6 hiện tại, tin tưởnø vào chính 
mình và vui vẻ hơn. Một nøười có nhiều hạnh phúc thì 
néười ấy có nhữn6§ nụ cười an lạc. Do đó, néười ta thườn6 
nói khuôn mặt đẹp, khônø thể thiếu một nụ cười. Có øì 
óợi cảm hơn và đẹp hơn lúc có một nụ cười duyên và từ ái. 
Nhiều lúc nụ cười nầy làm cho nöười khác lén nhìn, đêm về 
trăn trọc khó nøủ! 


Có lúc nào bạn nhìn 
khuôn mặt cúa nhữn6 nóười 
hành thiền đơn øiản và đều 
đặn? Bài báo viết, nhìn vào À 
các tăng ni Phật siáo chẳng : ` 


hạn, họ khôn6 bao 6iờ tran6 Thượn6 tọa — Thiên sinh 
khoa học đia 


điểm, nhưng họ luôn có một 
Ricard Matthew 


khuôn mặt đẹp và rạn6 rỡ 

khó so sánh (Look a Buddhist monks and nuns for example. 
None of them wear eosmeties, but they have a beauty and 
rađianee in their faces that is unmatched). 


Chúnø ta thườn§ đi tìm sắc đẹp bên nöoài, nhưng quên 
rằnø sắc đẹp đến từ bên trons mà thiền có thể mang lại. 


Mặc dù không đến từ tronø chai hoặc từ 
hộp đựng đồ tranø điểm, nhưnø thiền có thể 
làm cho chúngø ta đẹp hơn từ tinh thần đến thể 
chất. Khônø thể có một loại dưỡnø chất nào 
cho sắc đẹp mà thiếu thiền (No beauty resiment 
should be without it). 
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NĂM LỢI ÍCH CỦA THIÊN CHO SẮC ĐẸP 
(The Benefits of Meditation) 


“Quá căng thăng, làm iệc nhiễu, quá mập tứ? 


Bà trả lời “Bạn hãy quên đi những câu hỏi ấy và nên thiền”. 


Theo bà Shelley Levitt, Thiền có 5 lợi íeh®: 


1. Thiên giúp cải thiện 
tâm trạng và sức khỏe 
Những thí nghiệm về sự 
tăng trưởng cơ thể cho 
thấy, mỗi ngày để dành 
một thời gian ngắn, ngôi 
yên lặng và thở là một 
trong những cách tốt nhất 
và dễ nhất để cải thiện 
tâm trạng, sức khỏe và 
ngay cả ngoại hình. (Iaking 
a short break every day Just 
to sit quietly and breathe is 
one oíÍ the best and easlest 
Ways fO Improve YOUr 
mood, your health and 


C 
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even your looks). 


2. Thiền có thể làm cho con 
người thông minh hơn 

Nhờ sự tập luyện hằng 
ngày làm cho cơ thể tốt 
hơn. Cũng thế, thiên làm 
cho não bộ tốt hơn. Sau 
vài tuần tập luyện đều 

đặn, bạn sẽ thây sự tập 
trung, nhận thức rõ ràng 
và sự tỉnh táo được cải 
tiễn. Chụp hình não bộ của 
những người hành thiền 
(brain scans of meditators) 
cho thấy, não bộ sản xuất 
ra nhiều làn sóng gamma, 
đây là một loại điện từ 
chính dùng để tập trung, 
ghi nhớ và tạo thành những 
liên hệ giữa các phần khác 
nhau của não bộ. 


3. Thiên làm giảm căng 
thăng: thực hành thiền hằng 
ngày bạn có thể tự rèn luyện 
để thay thể tình trạng phản 
ứng chống lại hay bỏ chạy 
(fight or flight), điều mà bác sĩ 
Herbert Benson tại Đại học 
Harvard gọi là “hiệu ứng của 
thư giãn” (relaxatlon response). 


4. Thiên cải thiện làn da: 





Thí nghiệm cho thấy, bệnh 
vảy nên (psoriasis) làm bệnh 
nhân ngứa và da nổi vảy, lúc 
chữa trị bằng tia tử ngoại màu 
tím, (*) cùng lúc họ được 

cho nghe nhạc thiền, kết quả 
bệnh nhân được chữa lành 
sập 4 lần nhanh hơn so với 
người không nghe nhạc thiền. 
Tại sao vậy? 

Vì thiền kích hoạt khả năng tự 
chữa của cơ thể đồng thời làm 
giảm căng thắng vì, căng thắng 
có thể làm cho bệnh vảy nên 
bùng phát hoặc mặt nổi mụn. 


- 


5. Thiên làm giảm cân? 
(Medlitation may helpb you 
lose weight?). 

Câu trả lời là không? Vì 
thiên không thể làm gì 
khác hơn nếu bạn cứ tối 
nào cũng ăn cả đồng kẹo 
sô-cô-la. Nhưng thiên 

có thể giúp bạn tự nhận 
thức (a selí-awareness) để 
không còn vô ý (mindless) 
ăn cả ki-lô sô-cô-la. Trong 
một cuộc thí nghiệm cho 
thấy, những người thích ăn 
nhậu nhưng có hành thiên, 
thì họ giảm những cuộc 
ăn nhậu quá độ của họ 
hơn một nửa (binge eaters 
who practiced meditation 
cut their incidences of 
Overeating by more than 
hal/). Thí nghiệm nây cho 
thấy, những người say mê 
ăn uông, có thể tự động 
hạn chế việc ăn uỗng quá 
độ nếu họ hành thiên. 
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“Thiền tập chẳng phải tốn tiền, 
Thân ơn tâm lạc là tiên trên đời” 
Tâm Hòa 


NGHỆ THUẬT SÓNG 





> KG - 
THE ART OF LIVING 


12 CÁCH LÀM CHO DA ĐẸP TỰ NHIÊN! 


1. Thiền càng nhiều, sắc đẹp càng Ặ ` 
tăn6 (The more you meditate, the more 
you radiate). 


2. Sắc đẹp là một hiện tượng bên | 
(ronø. “Sắc đẹp không ở nơi đối tượng, | , 
khôn6 ở tronó con nóười, nóay cả khôn6é °-...` 
phải tron6ø mắt của néười nắm. Nó nằm È &: 


Ởở tronó tâm chúnó ta” (Sri Sri Ravi A hậu Trương Thị May 


Shankar) “và sắc đẹp nầy nằm tronø tim phản ảnh tự nhiên 
như ánh sánö (radianee) bên tronsé tỏa ra đến khuôn mặt” 6), 


3. Mô hôi: Nên đi bộ cho ra mồ hôi để máu huyết dễ 
lưu thôn6. Nhớ tắm nước mát sau đó. 


4. Luôn quán chiếu hơi thở. Mỗi lúc thỏ sâu, những 
độc tố sẽ thoát ra nöoài, làm cho toàn cơ thể được thôn6 
thoánø, làn da tươi trẻ và đầy sinh lực. 


5. Nên biết oê làn da oà thức ăn. Da khô hay dầu. Cơ 
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thể cân nhữns thức ăn 6ì? Nhiêu rau, củ, quả, ít dâu mỡ, ít 
đồ chiên, ít cay và mặn. Những yêu tô nây óóp phân vào việc 
tănó óia sức khỏe và có một làn da mịn, dễ nhìn. 


6ó. Mỗi tuần nên dành một thời lượng nöắn cho làn da. 
Thoa vài 6iọt dầu thích hợp như dầu dừa, dầu quả hạnh nhân 
(almond). Đây là hai tron6 những chất dưỡn6 da hữu hiệu. 


7. Thân chú của sắc đẹp (beauty mantra): Bài báo đặt 
câu hỏi: “Phải chăns thở đún6 cách, có thể làm cho bạn khỏi 
bị tàn nhanø và mụn nhọt? Câu trả lời: Đún6 vậy”. (Do you 
think breathiné risht could rid you of spots and pimples? 
Yes, its true!). Vì lúc cơ thể được thư øiãn thì những kết quả 
bên nöoài như nổi mụn, nổi ban do cănø thẳng sẽ được 6iảm 
thiểu. Thở đúnø cách sẽ làm øiảm các căns thẳắnó chất chứa 
lâu nøày từ thân và tâm của chún6 ta, man6 lại sự cân bằn6 
và hòa điệu các thể tạng của cơ thể. Thiền càn§ nhiều, càn6 
thêm rạn6 rỡ (The more you meditate, the more you radiate). 


&. Trong đẹp nóoài thanh. Ñöười nöồi thiền có thể làm 
cho bên tron6 lẫn bên néoài tươi đẹp... mà khôns cần tran6 
điểm (Meditators shine from within and without... often 
with riddanee to make-up). 


9, Im lăng là càng (Silenee is truÌy óolden). Im lặnó 
duy trì được nhiều nănö lượng. Ích lợi của im lặnö, cộnö với 
thiền, bạn sẽ nóạc nhiên, vì hai thứ nầy sẽ mans đến cho bạn 
một làn da sán6 đẹp. 

10. An tâm bằng mọi øiá: nếu bạn không vui, bạn 6iận 
hờn, chán nản hoặc buôn, thì khuôn mặt đi nhiên là khônø 
đẹp chút nào. Do vậy, hãy luôn øiữ cho mình một tâm hồn 
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an lạc và vui vẻ. Muốn được vậy, thiền là con đườn6 duy nhất 
và cần thiết. 

11. Tựi sao không: Chún6§ ta phải theo dõi quá trình 
của tuổi tác, đừng để bị nhăn và nám da. Nhìn thấy đẹp 
thường đồnẽ nøhĩa với nhìn thấy trẻ, và cảm 6iác thấy trẻ 
thì nhìn cũng thấy trẻ. Thiền øiúp làm chậm tiến trình của 
tuổi tác một cách tự nhiên và duy trì sự trẻ trun§ tươi đẹp. 


12. Hãy uốn nến những cơ bắp của khuôn mặt: Bạn 
cần một cái øì đó để hoàn thiện sự dễ nhìn, đó là nụ cười 
(your smile). Troné lúc chún6 ta tốn phí nhiều thì siờ, sức lực 
và tiền bạc để cunø phụn6 cơ thể và nhan sắc, nhưn§ quên 
phát triển niềm vui và hạnh phúc bên tronø. Vì vậy, hãy mỉm 
cười nhiều hơn, bạn được đẹp và làm cho thế siới đẹp thêm. 


Chúng tôi không nói dối đâu, những đề nøhị nầy có thể 
thực hiện được, bài báo viết như thề. 


Trons cuốn “The Ho Of Happiness”, 6iáo sư 
Sonja Lyubomirsky sau nhiều năm n6hiên cứu cho 
thấy, di truyền cha mẹ cho con là 50% theo hình 
chiếc bánh bên dưới (màu đỏ). 


Con tự tạo thêm 40 % (màu xanh). Hoàn cảnh chiếm 
10 % (màu vànó). 
Bánh Hạnh Phúc 


Do đó, nếu cha mẹ có một đời 
sốn6 hạnh phúc an lạc nhờ thiên, thì 
đứa con sẽ có thể được ảnh hưởn§ 
50%. Tự nó, bắt chước cha mẹ sốn6 
đời đạo hạnh thì nó có thêm 40%. 
Tổng cộng, là 90%. 
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Như thế, đứa cháu sinh ra có cơ hội 6ần như monó 
muốn: đẹp, thônø minh, đạo đức. Do đó, thiền có thể tạo 
cho thế hệ thứ ba một dân tộc hầu như hoàn hảo? 


Tóm lược 

Sắc đẹp ảnh hưởng rất sâu rộng trong tất cả các ngành nghề 
và cuộc sống của chúng ta. Kỹ nghệ sắc đẹp của Mỹ mỗi năm 
đạt doanh thu đến 60 tỉ mỹ kim. Điều đó cho thấy sắc đẹp cần 
thiết đến dường nào. Nhưng sắc đẹp không đến từ bên ngoài 
qua một lớp mỹ phẩm phủ lên những làn da nám và nhiều mụn 
nằm bên dưới lớp phẫn son. 

Làn da không đẹp tự nhiên và lâu dài vì phần lớn do tâm bất 
an, buôn phiên, giận hờn, lo âu, sợ hãi... Tình trạng nây làm cho 
chất cortisol tiết ra, làm cho da bị sẵn sùi, nổi mụn và nám... 

Thiền có khả năng giúp con người thư thái hết căng thẳng 
để cơ thể được khỏe mạnh, tái lập quân bình tâm và thân, các 
dưỡng chất được phục hôi làm cho con người có một làn da 
hấp dẫn, mái tóc óng mướt. Đó phải chăng là một trong những 
trợ duyên cho cuộc hành trình trong thế giới ta bà nây? 

Chúng ta đừng quên câu ca dao cần nhớ, “Tốt gỗ hơn tốt 
nước sơn, xâu người đẹp nết còn hơn đẹp người”. Thiên có thể 
giúp chúng ta đạt được, phần nào, hai loại sắc đẹp ây. Đẹp nết, 
đẹp người và có một nụ cười an lạc tươi trẻ. Đó là hành trang 
có thể giúp chúng ta dễ thành tựu ước muốn trong trường đời. 

Trên đây là những gì tôi nghiên cứu qua sách, báo và mạng. 
Quý vị có thể tìm hiểu và bổ túc thêm để tránh lạc dẫn, nếu có. 

Chúc quý vị tâm và thân dược an lạc và đẹp, để quốc gia CÓ 
một dân tộc thêm nhiều ấn tượng và phú cường. 
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CÂU HỎI GỢI Ý 


1. Có bao nhiêu yếu tô làm cho con néười đẹp hơn? 
2. Lợi ích của sắc đẹp? 
3. Trẻ ra sià chậm nhờ thiền? 
4. Kể một số lợi ích của thiền. 
5. Sự liên đới 6iữa thiền- hiền và phúc hậu? 
Ta 7U) 
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( Nguồn: Web ƠNN ** ) 


“Tàu 7 
Thiền, trẻ ra già chậm” 
(Mleditation 4U sÍOto agrngj) 


Tronó chươn6 “Thiên trị dược bệnh, tại saoP”, tôi đã 
trình bày một tronø những vấn đề tổng quát là thiền có khả 
năn6 chống lại sự thoái hóa của telomeres. Điều nầy ảnh 
hưởngø đến tuổi thọ và bệnh tật của chún§ ta. 

Khoa học ø6ia tìm thấy, thiền có khả nănø cải thiện 
telomeres làm cho con nóười trẻ ra, óià chậm và nóăn néóừa 
được nhiều bệnh tật. Tìm hiểu vai trò của telomeres đối với 
sự lão hóa và bệnh tật, chún6 ta sẽ có một đời sốnö thọ hơn, 
khỏe mạnh, an lạc và hạnh phúc hơn. 

Bà Elizabeth Blaekburn được øiải Nobel về Sinh lý học 
do bà đã tìm ra sự liên hệ 6iữa telomeres và tuổi thọ. 


Thiền 
sức khỏe, hạnh phúc & thăng tiên xã hội 112 





nhỏ theo thời 6ian. Và lúc quá nöắn, telomeres bắt đầu hoạt 
độnø thiếu bình thường và mất khả nănø. Đó là hiện tượn6 
mà chúng ta øọi là tiến trình chính của lão hóa. Qua khám 
phá nây bà được 6iải Nobel về sinh lý học (hay Y học) năm 
2009 (Nobel Prize in Physiolo6y or Medieine). 


Tại Đại học San lFraneisco, 
ban Caliornia một nhóm 
chuyên óia do bà hướns§ dẫn, thí 
néhiệm xem phải chăng thiền có 





thể làm chậm sự lão hóa và tăn6 


tuổi thọ (slow aøinø and lensthen life) mà truyền thốnø TELOMERE 


Đông phươn§ thườn6 nói đến. “WqWỸ Em 
Lúc làm việc với hóa học óia Joe Gall tại Đại học Yale đi = 
vào các năm 1970, bà Blackburn thườn§ nối các đầu nhiễm PS hat c1 0⁄.P8ETo Phân màu xứm là 
sắc thể của sinh vật đơn bào mà bà đặt tên là “Tetrahymena n BIE nEHLIER ID chrơmnosome (nhiễm sắc thê). 
l NcÏ "tế bè hà cụh Ất cí & x Hai dâu màu đỏ là telomeres. 
EU bon hợp Về COIẾh Ki linh Si. OC (ợ « b VỀ “” 1c telomeres bị đứt tà nóăắn 
tron£ lớp váné ở bê mặt ao hô. Bà thây một n \((đ b2), dâm, báo hiệu sự đià nua cà 
đạnóø (motif) DNA kêt lại thành telomeres bệnh tật đan6 đến. Thiên 6iúp 
.. l „ à "`... TELOMERE AT Am đú {¡ hóa. củ 
là các chỏm cứn6 như đâu sợi 6iây cột SENESCENCE chân đứng sự thoái hóa của 
Aw 7a a + £ P4 tclomeres nóœy cả có thê phục 
óiày đề báo vệ các dâu của nhiêm sắc thê | 


hôi làm cho chúng dài trở lại. 


(chromosome§). ị (Nguồn: Œoogdle). 


Chỏm cứnó (caps) telomeres cũng 
được tìm thấy ở nhiễm sắc thể của nöười 





Bà Blaekburn nöhï rằnø, nếu chúng ta nhìn sâu vào các 
tế bào, thì chúnø ta có thể do lườn6 được sự hao mòn và hư 


: - ~  Pond scum ceclls 

(human). Chúnø bảo vệ hai dâu nhiễm sắc  [hffs:⁄/%ewœ.6oogle.com/ ‹ : 5 "¬ 5 s2 
R l , ; +. search?q=pond+scumn hại do tình trạné căné thắng6 troné đời sônó hăn6 nóày óây ra. 

thê (ehromosomes) của chúng ta. TÊ bào. + „sreoI=96609335 

eon nóười sinh sản băn6 cách tách đôi. Tuy 4&tữm=isch&ei=uqjFL- 

LrE6L.JisLOIIGAAQJ 


Một néười cộn6 sự khác của bà là cô Elissa Bpel, nóhiên 
nhiên, mỗi lúc tế bào tách đôi thì telomeres cứu sinh Tiến sĩ nóành Tầm thần. Cô thích tìm hiểu sự liên 
bị nöắn dần. hệ 6iữa tâm và thân cũnø như sự tàn phá cơ thể eon néười 
do tình trạnø cănø thẳng kinh niên, và đưa ra những đề nshị 
có cơ sở. Cô néóhiên cứu nhữn6 nóười mẹ trải qua một tron6 
nhữnø thời kỳ căng thẳng (stress) có ảnh hưởnø đến bệnh 





Tronó nhữn6 năm 1960, khi làm việc với cô Carol 
Greider, một n6hiên cứu sinh hậu tiến sĩ tại Đại học Berkeley, 
Mỹ, bà Blackburn khám phá ra rằn§ chất enzyme cũn6 6ọi 


là telomerase có thể bảo vệ và sửa chữa lại các telomeres bị 
hư hại. Chữa lại néay cả telomeres của chún6 ta đã bị teo 


íf6 HỒNG QUANG 


tật kinh niên của đứa con hay khôn6. 


Bà Blaekburn và cô Epel lấy máu của 58 phụ nữ cùn§ 


` 
^ 
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lứa tuổi, cùn6 6iai cấp, cùnø trình độ tronöø xã hội để thí 
nóhiệm. 58 nóười được chia thành hai nhóm. Nhóm nhữnó 
bà mẹ bị căng thẳng và nhóm khôns§ bị căn6ø thẳắn6 để so 
sánh khi nøhiên cứu. Cô Epel tìm thấy những bà mẹ quá 
mức căn, thẳngø thì telomeres làm cho họ 6ià hơn cả 10 tuổi 
so với nhữn6 n6ười ít căn6 thắnø. Chỉ số độ dài cũné chỉ còn 
một nửa so với nhóm kia. 


Kết quả thí nhiệm làm cho bà Blaekburn run lên vì 
xúc độnø. Bà và cô Epel đã nối kết với đời sốnø thực và 
nhữn§ khám phá “phân tử hóa chất' bên tronø các tế bào. 
Lần đầu tiên cho thấy, căn6 thắns khônø những làm hại cho 
sức khỏe mà còn làm cho con n6ười 6ià trước tuổi. 


Khi khám phá của hai nhà khoa học (Blackburn và Epel) 
được côn6 bồ trên “The Proeeedinés of the National Aeademy 
of Seienees in Deeember 2004”, đã tạo một số tranh cãi. 
Tuy vậy, nhiều nøhiên cứu thừa nhận, các chứn6 bệnh như 
viêm khớp xươn§ (osteoarthritis), tiểu đườnø (diabetes), 
béo phì (obesity), tim mạch, đột quy (stroke) mất trí nhớ 
(Alzheimer°s) đều có xuất xứ từ các telomeres bị nóắn mà ra. 


Nöhiên cứu cũng cho thấy, nếu biết tình trạn6 telomeres 
của một n6ười thì có thể tiên đoán được sức khỏe của n§ười 
Ấy troné tương lai. Một thí n6hiệm khác nói rằns, nhữnø đàn 
ôns lớn tuổi mà có telomeres nöắn tron6 vòn6 từ hai đến hai 
năm rưỡi thì mức tứ voné do bệnh tim mạch (cardiovaseular 
disea) sẽ sắp ba lần, tronø thời 6ian 9 năm sau đó, so với 
nhữn6 néười cùng tuổi có telomeres dài bằnø hoặc dài hơn. 


Một n6hiên cứu trên 2 nóàn néóười Mỹ khỏe mạnh tìm 


íiổ — HỒNG QUANG 


thấy rằn6 nhữn§ nöười có telomeres nóắn nhất, có khả năn6 
bị bệnh tiểu đường øấp đôi, so với nhữn6 nóøười Mỹ khác, 
tronó vòn6 5 năm rưỡi sau đó. 


Bài báo (trên ƠNN) viết, có hằns trăm cách để thiền. 
Nhưng cốt yếu là nöôi thẳng lưng oà lắn6 tâm, quan sát 
ý tưởng phát khởi mà tâm không phê phán, để nhữn6 tạp 
niệm nây tự biến mắt, những chỉ phối bên nóoài cũng tự 
rơi rụnø, oà thiền 6iả càng ân với thực tại tự nhiên càng 
tốt, tập trung chú ý tâm ào sự hút oào oà thở ra mà không 
suy nóhĩ bất cứ một oắn đề nào khác. 


Nhiều năm trước, nếu có ai bảo bà nên đến với thiền, 
bà cho nøười ấy là điên (loco). Năm 2007 bà tiết lộ với 
tuần báo New York Times như thế. Nhưng khi nóhiên cứu 
về telomeres với cô Rpel, hai néười thấy muốn bảo vệ tốt 
telomeres thì nên tập thể dục, chế độ ăn uống tốt (nhiều 
rau, củ, quả) và 6iúp đỡ xã hội. Nhưng một tron6 nhữnó 
điều ảnh hưởng lợi ích nhất để nöăn nöừa sự thoái hóa của 
telomeres, nóay cả làm cho chún6 dài trở lại, bà nói, khônó 
có 6ì có thể sánh được với thiền. 

Bà và đồnø nøhiệp 6ởi các thí n6hiệm viên đến dự các 
khóa thiền tại trunø tâm Shambhala - vùnẽ núi ẩn tu banø 
Colorado, Mỹ. Nhữn§ nöười nầy tham dự một khóa thiền 
ba tháns. Kết quả là họ 6ia tăng được 30% dun§ lượng chất 
telomerase hơn các néười còn tronáó danh sách đợi chờ khóa 


tu (chất telomerase làm cho telomeres dài ra). 


Chính bà ecũnø tham dự nhiều khóa thiền và nhiều buổi 
hội thoại với các đồn6 nøhiệp và với Đức Đạt Lai La Ma, 


` 
^ 
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để thảo luận những vấn đề sống lâu, tái tạo và sức khỏe 
(lon6evity, re6eneration and health) cho xã hội. 

Nhờ nhữnø đón, óóp troné lĩnh vực y học, nên bà cũngó 
được một tuần báo øiá trị của Mỹ (Time Maøazine) liệt kê là 
một troné 100 néười ảnh hưởnø nhất của thế øiới năm 2007. 





KẾT LUẬN 


Lúc biết được vai trò quan trọng của telomeres trong cơ 
thể, và nguyên nhân khiến chúng bị ngắn, chúng ta luôn luôn 
thực hành Thiên tứ vô lượng tâm (từ, bi, hý, xả), thương người, 
giúp họ bớt khổ, vui vẻ yêu đời và buông xả những lo âu phiên 
muộn để cuộc sống ngày càng thêm ý nghĩa và hạnh phúc hơn. 
Điều nây cho thấy, thiền là phương tiện ưu việt để có dân giàu 
nước mạnh xã hội văn minh phú cường. Mong rằng hoa thiền 
sẽ nở rộ khắp mọi miễn của quê hương và thế giới. 


VẢI CẤU HÔI GỢI Ý 





1. Kể vài loại bệnh phát sinh vì chất telomeres bị nöắn 


2. Nsuyên nhân làm cho telomeres bị nöắn? 


3. Yếu tố để được trẻ ra 6ià chậm. 


15.7.2014 
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Telomerase also called telomere terminal transferase [I] is a 
ribonueleoproteinthat is an enzyme that adds DNA sequenee 
repeats (TTTAGGG" in all vertebrates) to the 3'end of DNA strands 
in the telomere reóions, which are found at the ends of eukaryotiec 
chromosomes. http://⁄en.wikipedia.or6/wiki/Telomerase. 
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‹ phía nầy nhiều hơn nửa bộ não phía 
Cu ỗ kia, tạo ra tình trạns thiếu cân bằn§ 
troné não bộ. Thiền có khả nănö 6iúp 


Thiên và thông rrừnh WoAng1/ESEvả P002 
e© ° °© ^ khả « co2e 4 ` Am 
(Meditation & Intelligence) nên khá năng giải quyết công việc 





nhanh và dễ hơn, óc sánö tạo tràn trễ 
và sự tập trunó chú ý tăn6 trưởn6. 
6 lý do thiền làm tăng thôn mình & cải tiến việc học Nhữn6é nóười dạt được sự thành côn6 
® lợi ích của thiền cho bộ não lớn troné trường đời, một phân quan 
trọné là do bộ não hoạt độn6 toàn diện 
Ộ Ộ nhờ thiên. 
Thiên làm 6óia tăn6 sự thônó minh trên nhiêu phươnó 
diện, từ việc thiền làm cho hai bán cầu não hoạt độn§ đồn6 2. Thiền tăng dung lượng não 





đều, 6óp phần tăng trí nhớ, đến việc 6iúp não bộ lớn hơn và Não hoạt độn toàn điện 


Nhiều nẽéhiên cứu tại Đại học 


cảm xúc thông minh được hoàn thiện. Thiên làm gia tăng Wisconsin - Mỹ cho thấy, thiền làm vùns chất xám trons bộ 


chât xám và chât trăn6 của não bộ. Chât xám có nhiệm vụ 


`. Ẩn 6 no . `. : não dày hơn. Và do đó, con nóười sẽ thônó minh và nhanh 
óạn lọc tin tức... Chât trăn ảnh hướng kỹ nănó truyền đạt. 


Qua bài nây, độc 6iả sẽ biết thêm tại sao, nóoài côn6 
dụns chữa trị bệnh tật, làm cho eon nóười đẹp hơn, sốns lâu 
và sôn6 có hạnh phúc hơn... Thiền còn có những côn6ø dụnö 


Ý nøhï từ rất nhiều năm 
trước là, não bộ dược định 
hình lúc con néười mới sinh ra. 
Nhưnø nhữnø thí n6hiệm øẩn 
đây cho thấy, thiền có thể cải 


kỳ diệu là, làm cho con nøười, nhất là các doanh øia, 6iám 
đốc, cấp lãnh đạo, 6iáo chức, học sinh, sinh viên..., thônø 
minh hơn. 





thiện sự vận hành của não bộ 
| Hipppcampus 


(N6uôn: Google) 





làm cho con nóười thôn6 minh 
hơn. Khám phá nây trùn§ hợp với 
lời dạy của nhà Phật troné hai 
nóàn năm qua: “Tam vô lậu học” tức là 6iới, dịnh, tuệ. Giữ 
Nhiều nöười khôngs hề biết, mình sử dụn§ nửa bộ não óiới thì định tâm, tâm định trí tuệ phát sinh. 


SÁU LÝ DO CHO THẦY THIÊN LÀM TĂNG THÔNG 
MINH & CẢI TIỀN VIỆC HỌC 


1. Thiền điều hướng não bộ (Harness your entire brain): 


` 
^ 
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Delta, hàng6 thứ 4. Tâm 
tịnh, són6ó não tôt nhật , 
(Nguồn: Œoosle) của cuộc sônó, cũnó như óiúp cho ta có 





3.Thiền hạ làn són6 não đến tân số 
tót nhát (alpha, theta, and delta) 


Thiền øiúp óc sán§ tạo cao, ý chí 
mạnh, nân6 nhận thức, và trên hết là 
năn6ø lực thôn6ó minh øia tănø. Thiền là 
con đường tốt và dễ, đem đến những lợi 
ích vượt bậc và chuyển hóa mọi lĩnh vực 





chỉ số thôn6 minh rất ấn tượn6. 


4. Thiền mang dến sự hiểu biết nhạy bén, sâu sắc toà 
trực điác phát triển 


Thiền còn làm øia tăn6 sự thôn6 minh tiềm ẩn bên 
tronó (Inner intelli6enee). Đây là yếu tố quan trọn6 nhất cho 
sự thành côn§ tron6 một thế 6iới thực. 


Nhiều nhà côns nøhệ vĩ đại như Steve Jobs phát biểu, 
thiền mans đến những ý tưởng nhạy bén, tuyệt diệu và mới 
mẻ từ trực 6iác thôn6 minh tiềm tàné bên troné, chứ khôn6 
phải một thứ øì khác lạ ở bên n6oài. 


5. Thiền gia tăng trí nhớ nắn oà dài hợn (Meditation 


improves both lon6 and short term memory) 


Chúng ta biết, phần lớn, trí nhớ là một thành phần của 
sự thônø minh và chỉ số thôn6 minh. Từ việc thi cử, học nöoại 
néữ, nhớ tên (nöười, đồ vật...), trí nhớ đónö vai trò quan 
trọnó hằnø néày. Não bộ có hai vùns liên hệ đến trí nhớ là 
vùnó hải mã (hippocampus) và thùy não trước trán (frontal 
lobe). Vùné thùy trán còn dược xem là truné tâm của nhận 
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thức và điều chỉnh các hoạt độn man6 tính nöười, nếu vùnó 
này bị ảnh hưởng thì eon néười sẽ trở nên cộc căn, thô lỗ, dối 


thalammUlš 


trá... Lúc thiền, hai vùng hải mã và hypothalamius 
thùy trán nây øia tănø hoạt độn§ làm 
cho trí nhớ phát triển. Nhờ thế, việc 
làm, việc học và đời sốné hằn§ nóày #eneles 





đê đạ dược thành tựu. ghonh .-- suờ 
ärnyqdala ” hipnpocampus 
6. Thiên làm tăng thông rnỉnh (Nguôn: Google) 
cửm xúc 


Nhiều nøười không biết nhữn6 cảm xúc tiêu cực của 
mình như lo lắns, sợ hãi hay 6iận hờn... sây ảnh hưởng, rất 
xấu cho cơ thể, và khônø biết chuyển hóa chúnö thành nhữns 
cảm xúc tích cực. Thay vào đó, họ dùn6 những chất kích thích 
bên nøoài như ăn uốn6 say sưa, dùnö rượu hay ma túy để làm 
êm dịu những nỗi khổ niềm đau. Vì thế, họ khônø thể kiểm 
soát được những tác độnø do hoàn cảnh óây ra, để biết cách 
tự chế các cảm xúc của mình. Thiền đều 
đặn sẽ 6iúp chúng ta có được chỉ số cảm 
xúc cao (BQ). Đó là khả năns dẫn đến 
và lắnó néhe cảm xúc, tiếp đến là cảm 
nhận cảm xúc tronó an lạc. Thêm nữa, 
thônø minh cảm xúc óiúp ta dọc được và 
đáp ứn6 một cách chính xác cảm xúc của néóười khác. Đây là 
sự thôn6 minh khó mà đo lường nhưng rất quan trọn§ tronö 
thế øiới đầy biến động như hiện nay 9), 


(IQ: Intellisence Quotient. EQ: Emotion Quotient) 
[Chỉ số thôn minh + Chỉ số cảm xúc = Thành cônó] 
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TÁM LỢI ÍCH CỦA THIÊN CHO BỘ NÃO 


Khoa học cho thấy thân yên, tâm lắns sức khỏe sẽ bên. 
Riênø về não, thiền có tám ích lợi: 

1.Trí tăng6 huệ phát: 

Thiền một thời øian dài 
làm tăn6 trưởn6 sự kết nối 
óiữa các tế bào não, và 6ia tăn6 
các nếp cuốn tronó não. Đây là 
phần liên hệ đến sự quyết định 
và chọn lọc tin tức một cách 
thôné minh và nhanh chónó. 


So sứnh não bộ nóười, Rhi 
tà chuột (J. Horton) 


White Matter ề 2% ⁄ „ _ 
2. Thiên thay đổi câu trúc não 


 ..-.. locư at Tan 
...x.‹. +4 `4 - " 
ˆ - 


Thí n6hiệm khoa học øần đây cho 
thấy, thiền lâu, chất xám 6ia tănø. Chất 
nây liên hệ đến nhận thức nhạy bén, 
ốn định cảm xúc, đối trị căng thẳng và 
thôn6 minh hơn. Chất trắn6 6iúp kỹ 


Cray Matter 





(Nguôn: Chắt xứm tà 


chất trắng troơn6 bộ não) _ năn6 truyền đạt nhanh và hợp lý... 


3.Thiền điều hướng cảm xúc 


Một nshiên cứu khác cho thấy, nhữn§ n6ười thực hành 
Thiền chánh niệm (mindfulness meditation) lâu đài, sự hoạt 
động của hạch hạnh nhân bên phải siảm lúc bị căng thẳng. 
Cấu trúc của não đón§ vai quan trọnö troné tiễn trình cảm 
xúc. Thiền làm cho các cảm xúc lắnẽ dịu thay vì quá bộc phát 
khó kiểm soát. 
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Stimulus 





)ret mm Behovior 


(Nguồn: 
Œoo6le) 


4. Thiền điảm đau nhức 


Thiên làm chậm tiên trình quá nhạy cảm, nên làm 6iẩm 
thiêu cảm ø6iác dau nhức. 


5. Thiền đóng nhiều œdi trò lợi lạc khác 


Giáo sư David Levy - Đại học Washinöton - viết, “Một số 
loại thiền làm 6ia tăng khả năng6 tập trưn6, chú ý, làm im cảm 
súc quá nhạy bén... nhưng đến nay các lợi ích ấy chưa được phổ 
biến rộng rãi tron6 các môi trường có quá nhiều căng thẳng”. 


6. Thiền 6iảm béo phì 


Thí nóhiệm tại Đại học Y San Franeisco - Mỹ, Giáo sư 
Jennifer Daubenmier, cho thấy, thiền liên hệ đến sự thay đổi 
nhận thức của cơ thể, siảm căns thắng kinh niên và 6iảm 
mỡ bụngø. Vì thiền huân tập sự nhận biết của tâm chứ khôn6 
cho tâm tự do phản ứnó dựa 
vào thói quen. Thí dụ, “khônó 
tự ý vươn tới lấy một thỏi kẹo 
để thỏa mãn sự ưa thích”. 
Nếu nhận thức trước nhữn§ 
điều ước monø, chún§ ta sẽ 
có một quyết định thônø 





minh và hợp lý”. 
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7. Thiền giảm cẳm cúm 

Đại học Wisconsin Mỹ, thí 
néhiệm một nhóm n6ười óần 60 tuổi. 
Kết quả cho thấy, Thiền chánh niệm 
(Mindfulness meditation) làm 6iẩm 
50% cơn bệnh, hoặc rút nắn 50% thời øian bị cảm cúm. Lý 
do, thiền làm øiảm căng thẳnø, hệ miễn nhiễm 6ia tănö, tạo 
sức đề khán6 cao, chống vi trùnø và vi khuẩn cảm cúm. 


®. Thiền, tăng diễm thi 


Bài báo cho biết, Tiến sĩ Tâm lý Robert Youmans và đồnö 
néhiệp tìm thấy, các thí sinh nöồi thiền trước lúc thi thì đạt 
được điểm cao hơn số thí sinh khônø thiền. Lý do? Vì thiền 
óiúp học sinh tập trun§ và chú ý tốt hơn), 


Kết luận 


Một quốc gia văn minh phú cường, khó đạt được, nêu 
người dân mang nhiều bệnh và kém thông minh. 


Thông minh không do bẩm sinh và cô định. Thiền có thể 
tái tạo não bộ giúp con người thông minh hơn. Khoa học cũng 
cho thấy lý do tại sao thiền làm cho con người thông minh, và 
những ích lợi mà thiền mang đến cho não bộ. Thiên là một trong 
những dưỡng chất quý báu, không thể thiếu cho nhân loại trong 
một thế giới đầy biên động. Thiền không tốn tiền và cũng chẳng 
cần xin phép ai. 


Í2ổ_ HỎNG QUANG 





VẢI CÂU HỎI GỢI Ý 


1. Thiền làm tăn§ trưởn§ sự thôn6 minh. Lý do? 
2. Lợi ích của thiền đối với não bộ? 
3. Thiền có thể 6iúp 6iảm cân ở néười béo phì? 


4. Tại sao nhữn6 néười nöồi thiền thì ít bị cảm cúm? 


5. Thiền øiúp thí sinh đạt được điểm cao tron6 kỳ thi. Lý do? 
53.12.2014 


TÀI LIỆU THAM KHẢO 


Bài viết dựa theo ba tài liệu chính dưới đây: 

(1) http://eocinstitute.or6/meditation/increase-yourintellióenec- 
with-meditation/, 

(2) http://www.huffinótonpost.eom/2013/09/16/ei6ht-meditation- 
brain-benefits.n _3903855.html 


(3) Hầu hết các hình tronø bài lấy từ Wikipedia. 
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(Vietnam.net) 





°?⁄2àu 9 
Thiên cho trẻ em 
(Meditation for Rids) 


Tựi sao tuôi trẻ cũng cấn điên thiến? 
Loạt thiên nào thích hợp cho các em 


Làm sao để dạy? 


Thiền là cách sốn§ của nhữns kẻ thôn minh. Vì khôn6 
phải tốn tiền, không cần xin phép và tranh øiành với ai, mà 
kết quả thì vô cùnẽ ấn tượn6. Ai ai cũng có thể áp dụnø cho 
cuộc đời được khóe mạnh hơn, thôn6 minh hơn, đẹp hơn, 
sốnø lâu và sốn6 có hạnh phúc hơn. 


Nhưng, thiền áp dụn§ cho trẻ em khác với néười lớn. 
Vì thế, các 6iáo chức và phụ huynh nên cần trọnö để khỏi lạc 
dẫn các em mới chập chữn§ bước vào đời. 


Tuổi thơ nésây cần có thời óian để hòa quyện cuộc sốn6 
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nội tâm của mình với thế øiới bao la, mỗi em là một nöôi sao 
cho nhân thế. Điều nầy có thể đạt được từ suối nóuôn diệu 
dụns của thiên. 

Khác với nhữn§ bài khác, dành cho néười lớn. Bài nây, 
đặc biệt đành cho các em từ 3-10 tuổi. 


TẠI SAO TUỔI TRẺ CŨNG CÂN ĐẾN THIÊN? 


Theo The Huffnøton Post ®, thán6ö 3 năm 2013, có đến 
91 % dân Mỹ thực hành chánh niệm vì họ cảm thấy bị cănö 
thẳắns (stress). Phụ huynh cũnø cảm thấy cần một phươn6 
pháp nào đó để øiúp eon em mình có một tâm hồn thư thái. 


Tại vùn§ Boston, Mỹ, ôné Andre Kelly cho đài ABC biết, 
mỗi buối sánø ônø thực hành thiền chánh niệm với đứa con 
10 tuổi tên Hayden trước lúc cháu đến trườnø. Thiền chánh 
niệm (mindfulness Meditation) 6iúp Hayden 6ia tăn6 sự tập 
trunø chú ý và có thái độ hài hòa điềm đạm với mọi n6ười. 

Nöoài việc 6iúp cho con thiền trước lúc đến trườn§, ônó 
Kelly đưa Thiền chánh niệm vào trườn6 mẫu 6iáo tronó vùn6 
và ônó đặt tên là Phật của đô thị Boston (Boston Buddha). 
Ônø nhận định, øiây phút kỳ diệu là ở chỗ, lúc hiểu được 
Thiền chánh niệm, các em khônø còn cần phải quan tâm đến 
việc tập trunó chú ý. Đó cũnø là eơ hội mà chúng kiểm soát 
việc đùa néhịch quá đà như nhảy vọt trên bàn shế hoặc đánh 
nhau. Thiền chánh niệm 6iúp các em vun bồi sự tập trunó 
chú ý tron6 mỗi øóiây phút hiện tại thôn6 qua việc hành Thiên. 


Chương trình thiền tại trường, cho thấy sự trầm cảm 
và lo âu của thiếu sinh được 6iảm thiểu. Vài năm qua, việc 
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néhiên cứu Thiền chánh niệm 6ia tăngö øiúp ích rất nhiều 
cho sức khỏe. Vì vậy, các bậc phụ huynh mon6 muốn chương 
trình thiền được đưa ào 6iáo trình như một môn học. 


Trên bloø 2010, bà Susan Kaiser Greenland, tác 6iả 
cuôn “Đứa bé Chứnh niệm” (The Mindful Child) viết, khôn6 
thể thiếu một cuộc Cách mạns Chánh niệm tronö6 trườn6 
học. Vì thiền 6iúp các em thăng tiến hạnh phúc, từ bi và an 
lạc hơn. Chánh niệm là một tiến trình của sự tập trunø chú 
ý được tỉnh luyện, øiúp học sinh nhìn thế 6iới qua nhữnö 
lăn6 kính có ý thức, có tập truné chú ý, hòa hợp và từ ái, bà 
Kaiser viết như thế, theo tran6 mạn6 “The Huffin6ton Post”. 


Mặc dầu những lợi ích tiềm tàng cho học sinh nhờ 
thiền, nhưn6 một số phụ huynh cho rằn§ Thiền chánh niệm 
và voøa là sản phẩm của Tôn søiáo Đôn6 phươns, nên họ 
nộp đơn kiện trườns học. Vì thế, vài trường, rất đán§ tiếc, 
phải bỏ chương, trình thiền tronø lớp như trường cấp hai 
bané Ohio, Mỹ (An Ohio elementary sehools mindfulness 
proóram was recently shut down). 


Sự lợi ích lớn lao của thiền cho sức khỏe là một thực 
tế khôns ai có thể phủ nhận. Do đó, làn sónø thiền từ phụ 
huynh đanöø chuyển tải nhanh đến con cháu họ. 


Nhữnø cuộc néhiên cứu khác cũnø cho thấy, sự tập 
truné tâm khôngø phán đoán khen chê trước thực tại, sẽ 
óiúp học sinh 6iảäm hormone eortisol troné cơ thể, ổn định 
cảm xúc cao, cải tiễn tình trạn6 mất néủ, lòn§ từ bi 6ia 
tănø, óiảm béo phì và nhiều ích lợi thiết thực khác. 
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Một néhiên cứu của Đại học California năm 20013 
cho thấy, sinh viên nào tham dự chương trình thiền chánh 
niệm hai tuần trước lúc thi, thì điểm thi GRE (thi sau đại 


học) về trí nhớ, khả năng đọc và hiểu nhanh được 6ia tănö 
rất nhiều so với nhữnö sinh viên khônø theo chươn§ trình 
thiền hai tuần. 





Nhiều phụ huynh cũnø cho biết, dùng thì øiờ để hít 
thở (thiền) øiúp họ bình tĩnh, an lạc và từ ái hơn... thay vì 
dễ øöiận hờn cau có với bạn bè và néười thân troné áia đình. 


Cha mẹ có thể thiền với con cháu. Tập cho chúnö6 ý 
thức 6iây phút hiện tại, hít vào thở ra hoặc thở đan điền (thở 
bụnø; phôn6 xẹp: hít vào bụng phông lên, thở ra bụn6 xẹp 
xuốn), tập thư øiãn, khôns hấp tấp vội vàn nhưns bình 
tĩnh. Nhữn6 em khó nöồi thiền, có thể nøồi trên 6hế, trên 
thềm xi măns, mắt lim nhim chú tâm vào một đối tượn6 như 
nhìn một cành hoa, tập đi thonø donó troné chánh niệm, 
(mindfulness walkinø). Chỉ cần 5-10 phút là cảm nhận kết 
quả nóay. Khôn6 nên quên vận độnø thể lực và chế độ ăn 
uốn lành mạnh. 


LOẠI THIÊN THÍCH HỢP CHO TUỔI TRẺ 


Mặc dù vô số sự diệu dụnø của thiền mà khoa học 6ia 
và y 6iới đã thí n6hiệm, nhưn6 nên cẩn thận lúc dạy thiền 
cho các em nhỏ. 

Vì não bộ của tuổi trẻ rất khác biệt với n§ười lớn. Tuổi 
trẻ vẫn còn cần hòa quyện với thế 6iới bên tronø lẫn bên 
néoài xunó quanh chúnø, thành một thể thống nhất. Do vậy, 
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chúng chưa cần đòi hỏi 
phải nøôi yên lặn§ quá 
lâu, hoặc bị hạn chế sở 
thích tò mò muốn biết 
và khám phá thế siới 

bu nóoại tại. Có lẽ vì lý do 
Ấy, trans TM (ransdental Meditation) đề néhị tuổi trẻ nên 
bắt đầu thiền với số tuổi trên 10 bằn6 những động tác nhẹ 
nhàné như nöồi yên lặnø, mắt nhắm và hít thở một mình 
nhưng, tốt hơn là eùnö với n6ười troné nhà hoặc bạn hữu vài 
phút buổi sáng và vài phút buổi chiều. 





Với trẻ từ 3 đến 4 tuổi trở lên nên chỉ tập thiền nsắm 
hoa, Thiền tô màu, Thiền đi (walkins meditation) với đôi 
mắt mở (eyes-open), mỗi néày hai lần, mỗi lần vài phút. 
Thiền nhẹ nhàng như thế sẽ 6iúp các em có bộ não tốt, ổn 
định các cảm xúc của tuổi thơ nøây và nuôi dưỡn6 một cá 
tính hiền lành đáng quý bên trons. Đứa trẻ lớn lên ổn định 
sự liên hệ với thế 6iới bên nøoài, và không trở nên một em 
bé nhút nhát tránh né, nếu sử dụng loại thiền cho n6ười lớn 
là làm mất tính tự nhiên của các em. 

Mạns Buddhanet2, đề nshị dạy vài loại thiền cụ thể 
troné lớp học (Teachiné Meditation in the Classroom)). 

Bài viết của mạn Buddhanet muốn độc øiả lưu ý việc 
sử dụn6 những loại thiền sau đây cho trẻ em. Khônš øiỗnø 
với việc đọc truyện cho chún6 nóhe. Néhe dọc truyện là việc 
cần để học và biết cách đánh vần. Nhưng trẻ rất thụ độn6 
lúc néhe đọc truyện. Trái lại lúc hướng dẫn thiền, chúng rất 
tích cực tham øia vì thiền có thể làm cho tâm không bị rànø 
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buộc nhưng để “thám hiểm”. Mỗi loại thiền có một chú đề 
đặc biệt của nó và tạo cho học sinh có cơ hội đề trải nóhiệm. 


Nếu là đạo Phật, các em cảm thấy kính mến Phật: lònö 
thươn6 yêu sẽ rộn6ó mở; leo núi; nhặt nhữn§ vỏ sò: muốn 
như eon chim tuné cánh bay về một khun§ trời diệu vợi,... 


Đủ thứ mà chúng, có thể làm, và tất cả các thứ ấy manö 
đến cho chún6 sự tưởn6 tượn6 sẵn có. Điều hầu như quan 
trọné nhất là chúnø học được lời dạy của Phật. Nói cách 
khác thiền là để học cách tiếp cận lòn6ó yêu thươnð, sức 
mạnh và trí tuệ của chính các em. 


VÀI HƯỚNG DẪN CỤ THỂ: 


1. Thiền Hoa sen (Lotus meditation): Các em được nghe 
diễn tả hoa sen mọc lên từ bùn nhơ, nhưng nó không dính mùi 
hôi của bùn, trái lại chúng có mùi thơm. Các em cũng thế, sống 
trong môi trường vấn đục và ngay cả có thể bị đau khổ nữa. 
Nhưng nếu các em thử tưởng tượng mình cũng như hoa sen 
vươn lên từ bùn; môi trường bất thiện và dơ dáy nhưng không 
bị ô nhiễm mùi hôi của bùn. Mỗi em là mỗi hoa sen tuyệt vời, 
đẹp và tỏa ngát hương thơm. Phật cũng giỗng hoa sen, Ngài sống 
trong môi trường của thế giới Ta bà triển phược đủ thứ cám dỗ, 


c TL. 
bị bùn nhơ ảnh hưởng. Trái lại 
Sài vươn lên sống ro venvà NH<bb, 
Ngài vươn lên sông trọn vẹn và 
gương mẫu thánh thiện để nhân A 
thế noi theo. Các em cũng có 


nhưng cũng như hoa sen không 


thể tập cách sống như thế? 


SÀ 
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2. Thiền Ánh sáng (Light Meditation): Trẻ em được dạy 
việc quan trọng là đốt đèn dâng cúng Phật. các em tưởng tượng 
mình là cây đèn hoa sen xinh đẹp và đang có người đến thắp 
sáng. Bây giờ thì các em đang như cây đèn màu cam xinh xắn tỏa 
sáng toàn thân, và được một người nào đó bưng để lên trên bàn. 
Cây đèn màu cam âm áp với vẻ sáng ngời như trí tuệ (wisdom). 
Đèn càng sáng thì bóng tối càng tan biến, giống như trí tuệ tỏa 
sáng thì mê lầm không còn. Ngọn đèn ấy tượng trưng cho lời dạy 
của Phật. Lời dạy ây hướng dẫn chúng ta ra khỏi tối tăm. Lúc 
chúng ta có thái độ xâu hoặc giận hờn. Chúng ta cần lời dạy của 
Phật để dẫn ta ra khỏi bóng tối. Ngọn đèn cũng làm cho người 
khác đừng đắm chìm trong bóng tối mà phải đến với ánh sáng trí 
tuệ (wisdom). Chuyển tải ngọn đèn trí tuệ đến những nơi tối tăm 
trong căn phòng, trong cả ngôi chùa, ngay cả thế giới và nhân 
loại. Môi em là một ngọn đèn đặc biệt của nhân thế trên quả địa 
cầu quý trọng nây, tập các em có ý thức ây. 

Các giáo chức có thể dùng những để tài khác, tránh màu 
sắc tôn giáo nêu muốn. Thí dụ, nghĩ về một bông hoa thơm 
ngát khác, một ánh sáng của mặt trăng đang từ từ hiện lên từ 
chân trời... 


Nên khuyến khích các em phát biểu 







dễ thực tập và có kết quả tốt nhất. 
Sau đó, các em nên chọn một loại 
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loại thiên nào mà các em cảm nhận 


3. Đề nghị vài loại thiền khác: Nếu tìm trên mạng, chúng 
ta sẽ thấy vô số loại thiền. Sau dây là một số đề nghị được nhiều 
người quan tâm sử dụng: 


- Thiền quán & thiền chỉ: Tưởng tượng thiết lập một “cung 
điện” an bình. Loại thiền nây thích hợp cho những học sinh bị 
dôn nén, lo âu. “Thiền sinh” đứng một phía bên ngoài cánh 
cửa, tay cầm chìa khóa. Phía bên kia cửa là một phòng an toàn, 
mát mẻ, vui vẻ, thư giãn... Lúc mở cửa dÌi vào bên trong từ phía 
ôn ào nóng hoặc lạnh bên ngoài, chúng có cảm giác bên trong 
giỗng như một công viên, một phòng thiên an lạc, một nơi gặp 
các bạn cùng lứa tuổi... Bảo các em tìm một chỗ ngôi thích hợp, 
hít vào thở ra khoảng 5 phút, chúng sẽ cảm thấy nhẹ nhàng, an 
lạc, thư giãn, bớt nhức mỏi, khỏi căng thắng. Bảo chúng tưởng 
tượng mình đang đi trên mây, đi trên một cánh đồng đây hoa 
thơm cỏ lạ, nước trong veo chảy rì rèo dưới khe suối, chim đang 
bay trên bầu trời, tâm hôn các em tưởng chừng như bay cùng 
đàn chim vượt gió mây ngàn. Kế tiếp, các em duỗi hai chân và 
hai tay, thở ra một hơi dài, rồi hít vào cũng một hơi dài nhưng 
tay chân thư giãn. Dõi theo hơi thở ra vào hoặc tập trung hơi 
thở vào bụng, phông xẹp khoảng 5 lần, sau đó xả thiển bằng 
cách xoa 2 tay vào nhau rồi vuốt nhẹ lên mặt, lên lưng quần và 
2 chân để, tránh bị tê mỏi... Đây là loại thiển vừa quán vừa chỉ, 
rất thích hợp cho các em mới bắt đầu. 

- Thiền thở (b)...: Các em được hướng dẫn dõi theo hơi 
thở vào và hơi thở ra. Hoặc tâm chú ý vào ngọn đèn sáp nhỏ 
trong phòng hoặc nhìn vào một châm có màu sắc trên tường, 
hoặc tập trung tâm vào giữa hai chặn mày... Loại thiển nầy 
thông dụng và dễ thực hành. 
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LÀM THÊ NÀO ĐỀ DẠY THIÊN CHO TRẺ EM? 


(Hơœ to teach meditation to Rids)®) 


Với đời sốn6ó khoa học kỹ thuật tràn nóập như nöày nay, 
con nóười luôn quay cuồn6 như chon6ø chóng và rất dễ bị 
kích độnø do hoàn cảnh xuné quanh. Chương trình bận rộn, 
thúc đấy chúng ta phải làm nhanh, phải đi nhanh, không thể 
sốn6 chậm và làm việc chậm chạp được. Tron§ tay chún6 ta 
luôn có nhữn6 dụng, cụ điện tứ, như điện thoại thôn minh, 
iphone, ipad... Những thiết bị đó thay vì hỗ trợ cho cuộc 
sốnø, chún6 lại có tác dụnø phụ là cuốn hút chúnöð ta vào 
thế 6iới ảo, tách biệt con nöười với các quan hệ 6iao tiếp xã 
hội, điều này cànø làm cho nội tâm của ta khôn6 còn an lạc 
nữa, thậm chí có nhiều néười trẻ bị trầm cảm hoặc tự kỷ 
trons thế ø6iới côn6 nøhệ, ù lì và xơ cứn6 tronø các mối liên 
hệ thật. Chính vì vậy, cànø sử dụng côn6 nöhệ nhiều bao 
nhiêu, eàné có khuynh hướng rơi vào tình trạn6 căn§ thắn6 
và mệt mỏi nhiều bấy nhiêu... 


Đó là néười lớn, trẻ em cũnøó khôn khác. Chúng 


cảm xúc tốt. Ai cũnø thươn6 yêu con cháu, và monó muốn 
những điều tốt đẹp đến với chúng, vậy thì tại sao chún§ ta 
lại khôns trao cho thế hệ tiếp nối của mình một côn cụ 
quý báu để chúnø có khả năng trở thành nöười tỉnh thức 
và được tran6 bị bản lĩnh đương đầu với mọi biến cô lúc khi 
bước chân vào đời. 

Thiền dạy con néười sốnö6 với những phút 6iây hiện tại, 
an lạc, yêu thương và thôn§ cảm. Thiền øiúp ta sốnö 6ần với 
bản thể thực của chính mình, xây dựnø một tình yêu troné 
tâm đầy øiá trị và nhân bản. 

Nhiều n6øhiên cứu cho thấy, Thiền chánh niệm 6iúp dễ 
tập trunø, tănó trưởng chú ý và cải tiến trí nhớ. Phụ huynh 
có thể đạt được các ích lợi kỳ diệu ấy. Con em chún§ ta cũn6 
thế, chún6 nên có nhữns phươn6 tiện quý báu nầy để đi vào 
đời, và sử dụn6 suốt cả cuộc đời. Thế hệ con em được hưởn6 
những lợi lạc nhờ thiền. Tran6ø Huffin6tonpost viết, hầu như 
hoàn toàn cả nước (Mỹ), Chánh niệm được phổ cập do sự 
tác động của các bậc phụ huynh. Để các em siênø và thích 
nøôi thiền, dưới đây là một số đề nöøhi: 


hấp thụ năng lượn§ của cha mẹ và hoàn cảnh môi trường DAY THIÊN CHÁNH NIÊM 
xunó quanh. Vì thế, ——_— 1X T>š*R. : 
số nñn 7n. . | Tựt‹(' ớt V — -c, 1. Cha mẹ phải làm ương: Điều quan trọn6 trước 


Jj..ó ru tiên là phụ huynh phải biết thiền, sau đó mới có thể chỉ dạy 


5 


nên 6ởi con em đên 





cho eon em mình. Nhiều trườn6 hợp con cháu hay tò mò 


các truné tâm thiền MU | \ , ` ; 
: xem bô mẹ thiên, chún6 cũn6 tự bắt chước theo. 


tập để học cách tập .. 5/7 s 
¡ ỳ 2. Thực tế, hợp với độ tuổi: Thí dụ, đỗ nước vào tron6 
cái chai bằnø thủy tinh có chứa cát. Lắc mạnh chai, hỏi các 
em thấy øì tronø đó? Dĩ nhiên là chất dơ từ cát làm cho 


truné và chú ý. Từ ._ 
đó, chúnó sẽ học _— 


3đ 





được cách quản trị 
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nước dục không thấy tinh thể của cát tronöø chai. Để yên cho 
nước lắn6 một thời 6ian khoảns 20 phút. Hỏi các em thấy øì 
khônø? Dĩ nhiên là nước lắnö và trons veo, thấy những hạt 
cát qua lớp nước tinh tuyển. Não bộ con nöười cũn6 tươn6 
tự như thế. Lúc tâm suy nøhï lăn§ xăn6ø đủ thứ thì năn6 
lượns bộ não bị tiêu hao rất nhiều. Hệ thần kinh có thể trở 
nên lộn xộn, thậm chí 6ây ra các triệu chứn§ nhức đầu, phát 
điên và căng thẳắngø. Nếu tâm tĩnh lặng thì sự suy néhĩ sẽ rõ 
ràns dễ thấy mọi sự xunø quanh ta. Thiền được ví như dòn6 
nước tĩnh lặns là vậy. 


3. Chia sẻ oà cm thông: Trẻ em cũn6 có nhiều vẫn đề 
óiôn6ó néười lớn. Các em vui vì được cha mẹ hay thầy 6iáo 
khen. Buôn lúc bị bạn chế siễu, hoặc bị nẽười lớn la rầy. 
Không vui vì chẳnö có ai cảm thôngö an ủi. Lo vì sợ bị phạt, 
bị đánh đòn,... Do vậy, chuyện trò, tìm hiểu tâm tình các 
em để tạo sự thôn6ó cảm hòa nhập, tránh căn§ thẳnø. Giải 
thích cho các em biết cách phớt lờ các nỗi buôn và lo nếu 
có. Thôn§ cảm và tha thứ lúc bạn bè nói xấu mình. Bên cạnh 
đó, tĩnh lặns (thiền) là liều thuốc quý nhất để các em phát 
triển tánh an lạc, yêu đời. Hít vào thở ra trên 20 lần là có thể 
cảm nhận an lạc nóay. 


4. Hly oọng thực tế: Nên biết, kết quả của một sự việc 
thườnø là do sự lặp lại nhiều lần. Đều đặn, thườn§ xuyên, 
kiên nhẫn là mấu chốt của sự thành cônø. Do vậy, khôn nên 
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bắt buộc, thúc đẩy các em phải tận lực mà để các em làm 
tron6 niềm vui tron6ø tự nsuyện và an lạc. Bắt đầu hướn6 
dẫn chúng thiền vài phút, rồi kể chuyện một eon kiến (thí 
dụ) leo lên néọn cỏ rồi rơi xuốnö vì sươn6 mai còn ướt. Chú 
kiến tiếp tục leo lên rồi bị rớt xuốné hằng chục lần. Nhờ 
kiên nhẫn nên cuối cùng chú cũnø§ lên được đỉnh cao của 
néon cỏ để hút mật. Sau câu chuyện nây có lẽ các em sẽ tự 
độn6 nöôi tThiền để được “mật” chẳng cần ai thúc øiục. 


5. Trang trí đặc biệt: Trons nhà nên để dành một chỗ 
đặc biệt cho “thiền sư” tí hon. Có øối nöôi thiền, áo quần và 
tran6 trí cũné đặc biệt để bé cảm thấy mình được đón nhận 
và ưu đãi đặc biệt. 

6. Bắm giờ: Nên dùnö đồng hồ (timer) để bé biết mình 
thiền được bao nhiêu phút. Tùy theo tuổi, từ 3-5 tuổi, thiền 
khoảng 4-5 phút là vừa. Việc báo đến øiờ rất cần để trẻ 
không lo nøhï (tâm tán loạn) răns 6iờ đã đến nhưng khônø 
ai báo. 

7z. Hướng dẫn: Hướnẽ dẫn các em cách nöôi kiết 6ià 
hay bán 6ià (khôns phải là điều kiện), đôi mắt nhắm hay lim 
nhim 6iúp máu huyết lưu thônø bình thườns, dễ tập trunø 
ý néhï, tâm yên tĩnh, rỗn§ lặn§, thư øiãn. Điều quan trọnö 
không thể thiếu là dõi theo hơi thở ra vào, tâm khônö suy 
néhï bất cứ một điều øì khác. Các em có thể dùng hai nón 
tay (tưởn6 tượng 2 cây đèn nến) để óần miện6, hít vào cho 
lồné n6ực căn lên, rồi thở ra mạnh và dài tưởn§ như đanó 
thổi hai cây đèn cầy tron6ó một buổi tiệc sinh nhật. 


&. Để tự nhiên: Lúc mới bắt đầu, các em nöồi tĩnh lặnöø 
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có thể khó. Nếu tâm chạy tán loạn hoặc bồn chồn lo âu cũn6 
khônö sao. Nhưnø từ từ khuyến khích các em nên thư 6iãn, 
đưa tâm trở về với hơi thở. Nếu thực tập đều đặn và trải qua 
một thời øian, các em sẽ quen dần với việc nøôi yên lặng. 
Dần dần, chún§ cảm thấy có những, lợi ích rất nsạc nhiên 
của Thiền và chánh niệm. Như thế, chúng ta đanö trao cho 
thế hệ trẻ và nhân thế một món quá quý báu bằn§ cách dạy 
trẻ biết thiền. Dưới đây là một loại Thiền khác. 


DẠY THIÊN THƯ GIÃN JFK$ 


Căng thắnø và lo âu nöày 
càn6 6ia tăns tronø thế hệ trẻ, 
Thiền thư 6iãn sẽ man lại hiệu 
quả rất tốt cho tình huốn6 nầy. 
Bài hướn6 dẫn dưới đây sẽ 6iúp 
bạn dạy các em, từnó nóười 
hoặc từnø nhóm. 


œ. Chỗ nổi yên tĩnh, thoải mái không phải chen lấn 
và phiền phức ai. Có thể trons phòng học hoặc néoài côn6 
viên vắn6 lặnö. 


b. Giải thích: cho các em hiểu mục đích, nội dun6 và 
lợi ích của thiền, nếu khônø, các em đôi lúc lo nøại khôn6 
đám tham 6ia. Nsóười lón ít quan nóai vì họ đọc báo, nóhe 
tin, bạn bè øiới thiệu hoặc lời khuyên của bác sĩ, y tá. Còn 
các em thì mới đi vào đời, mọi việc còn bỡ nóỡ, nên cần được 
hướnø dẫn rõ ràn§ tường, tận. Nếu cần, có thể cho các em 
néhe một bản nhạc thiền trước. 
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e. Thời lượng tà cách thiền: TỔn§ quát, cũn6 6iống 
như néười lớn, trẻ em sẽ nöôi thiền tốt lúc biết cách nöồi 
thiền, và biết thiền là øì, ít nhất là quen với vài cách thiền 
mà các em cảm thấy tin tưởnöø hoặc tự do khôn§ bị bó buộc. 
Giới thiệu vài cách thiền sẽ làm 6ia tăn6 sự sống độn6 và 
tin tưởng của tuổi trẻ. Thời lượn6ó khoảns từ 5-10 phút có 
thể là thích hợp cho các em, nhất là nhữn6 em mới bắt đầu. 
Nhưng luôn nhớ là khôn§ nên cứnø nhắc. 


d. Nhẹ nhàng trong các buổi thiền: Trẻ em dễ bị buồn 
néủ lúc thiền, nhất là lúc quá mệt vì vừa làm xon§ bài thi 
troné lớp (thí dụ). Điều nây cho thấy các em cần 6iấc nöủ. 
Nhưng øiấc nsủ như thế sẽ ảnh hưởng đến öiấc nóủ thôns 
thườn6 vào buổi tối. Nøöồi trên shế, trên nệm là nhữnø 
phương, tiện tốt để thiền. NÑøoài mục đích thiền để có thể 
nóủ được, đòi hỏi các em phải tỉnh táo, ý thức và đúns cách 
lúc thiền, nhưng khônö nên ép. 


e. Không 6ian thích hợp: Tốt nhất là các em khôns nên 
nøôi quá óần, dụnö tay nöười bên cạnh. Anh chị em tronó 
óia đình nöồi 6ần nhau là điều có thể tốt, nhưng hai học 
sinh tronø lớp không ưa nhau mà nóöôi 6ần nhau thì khó tập 
trun6 vì tâm phiền não xuất hiện. Nøöôi phải nóay nöắn tĩnh 
lặnó khôné nên cười khúc khích hoặc dùa 6iỡn với 
bạn học xunóø quanh. 





_` 
^ 
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l> Tóm lược 
Tuổi trẻ là rường cột của quốc gia và thành trì của nhân 


loại, nhưng rường cột và thành trì ây thiếu chất lượng thì xã 
hội cũng sẽ bị thụt lùi. Dưới ánh sáng khoa học, thiền không 
những là dòng suỗi cam lỗ mà con người cần có để thăng 
hoa cuộc sống và chuyển hóa xã hội, mà thiền còn là những 
liều thuốc giúp chữa nhiều chứng bệnh nan y của thời đại, 
mà trong nhiều trường hợp, thiên được đánh giá là công hiệu 
hơn thuốc. 

Trẻ em cân có những phương pháp và loại thiên thích 
hợp với tuổi thơ ngây trước lúc vào đời. Cha mẹ ai cũng muốn 
con mình không những mạnh khỏe, thông minh, hiền lành 
đạo đức... mà còn là những ngôi sao xuât chúng rạng ngời 
trong cỏi thê nhân. Thiền, có thể là một đáp án cho những 
ước mơ chính đáng ây mà chẳng tốn đồng bạc nào. Chúng ta 
còn øì để do dự chăng? 


VÀI CẤU HÔI GỢI Ý 





1. Nêu lý do, tại sao tuổi trẻ cũng cần đến thiền? 
2. Kể vài loại thiền thích hợp cho tuổi trẻ. 


3. Đề nøhị vài cách dạy thiền cho tuổi trẻ. 


4. Thiền thư øiãn, thích hợp cho tuổi trẻ? 


5. Bạn có ý kiến nào nöoài ý kiến tronø bài nầy? 
C777 10) 


ƒ#ý HỒNG QUANG 


TÀI LIỆU THAM KHẢO 


(1) http://www.huffinótonpost.eom/2013/05⁄23/meditation-for- 
kids_n_3318721.html, 


(2) http://www.huffinstonpost.eom/dawn-6luskin/teachinø-children 
- meditat b_3891216.html 


- http://⁄6abbyb.tv/blo6s/teach-meditation-kids 

(3) http://www.wikihow.eom/Teach-Kids-Relaxation-Meditation, 

(4) Những hình tronø bài. Nöuồn: øooøle (photos and imaöøes of 
children meditation) 
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“2u 10 
Thiên cho học sinh 


(Meditation for student)` 


Tươn6 lai của mỗi 
néười phần lớn tùy thuộc 
vào kiến thức. Kiến thức 
bắt n6uôn từ kinh n6hiệm 
bản thân xuyên qua việc 
đọc sách và đến trườnö. 

Vì mối tươn6 quan 
không thể thiếu øiữa việc 
học và cuộc đời. Do vậy học 





sinh nào cũn6 muôn 6iỏi, điểm thi cao, môi năm một lớp 
hoặc hơn, thay vì một lớp hai năm. 


Để øiúp cho việc học tốt hơn, theo cách từ nóàn xưa, 
néười ta tìm các loại cây, lá, hay loại độns vật nào có thể 
óiúp trí nhớ. Hiện nay trên thị trường có nhiều loại thuốc 
óiúp trí nhớ, như thuốc ølutaminol, thuốc dưỡn6 não... 
Nhưng thuốc phải tốn tiền và nhiều loại có phản ứng phụ. 


May thay, nhiều thập niên qua, khoa học 6ia và y 6iới 
tìm thấy một loại thuốc đặc biệt cho cơ thể và đời sốn6 của 
con n6ười, và 6ia tăng trí nhớ. Loại thuốc “đặc sản” này 
cũnó óiúp cho bộ não hoàn thiện hơn mà không tốn tiên, 
khônö bị phản ứn§ phụ. Loại thuốc ấy là thiền. 


ƒ#6 HỒNG QUANG 


MƯỜI LỢI ÍCH CỦA THIÊN ĐÔI VỚI NÃO BỘ 


Các bạn học sinh (và sinh viên) sẽ thấy một chân trời 
mới, một tương lai sán lạn hơn nhờ sự diệu dụn§ của thiên. 
Nếu thiền vài chục phút mỗi nöày, bạn sẽ thấy sức khỏe, 
hạnh phúc và việc học đều được 6ïa tănø. Mời các bạn theo 
dõi 10 lợi ích của thiền đối với não bộ của chúng ta. 

1. Tăng chỉ số thôn6 mình (Rise in IQ levels). Thiền sẽ 
óiúp hoạt độn§ của não bộ, óc sán§ tạo thực tiễn và chỉ số 
thôn6 minh tans cao. Nếu được vậy, mỗi học sinh là một ônø 
Albert Binstein con. 


2. Căng thăng øiẩm (Academie stress 6oes down): 
Thiền sẽ øiúp học sinh có điểm thi cao và làm 6iảm căn§ 
thắng, tập trunø chú ý tốt, nhiều tỉnh thức và có thêm khả 
năn6 chốn§ cănö thẳng lúc làm bài thi. 


3. Két quả iệc học được cải thiện (Improved aeademie 
achievement) 

Thí nóhiệm cho thấy, những học sinh có thực hành 
Tthiền thì điểm thi toán và Anh néữ øia tăn6ó đáng kể. 

4. Tập trun6 chú ý tốt “.- TU) Tâm hồn tĩnh 
lặnø nhờ thiền. Vì thế 50%_ Ï “ , 
sự căné thắns, trầm cảm, 
khiếm khuyết hiếu độnø được 
thuyên 6óiảm. 





Điều nầy mané đến một 
chuỗi nhữns phản ứng tích 
cực làm tăns khả năns chú ý 


SÀ 
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Nguồn: Phattưcietnam.net 








tronó côn6 việc, khả nănó chú ý của não bộ và cải thiện kỹ 
năn¿ diễn đạt. 

3. Hiệu năn6 cà hoàn chỉnh của não bộ (Brain 
inte6rity & effieieney): Thiền khôn6ø nhữns làm cho bộ não 


Before meditation... After meditation... hành hoạt sắc bén 


* hơn, mà còn làm 
1104210 3)ì— Frontal lobe cho não trở thành 


kề: k một chỉnh thể 


Parietal lobe 


= 
š Parietal lobe 


“ hoạt độn6 đồnẽ 
bộ. Nhữné sinh 
viên đại học thực 
hành thiền, tìm 
thấy có nhữnö 
thay đổi các tế bào troné vùn6 não liên hệ đến tính tình và 


› Occipital lobe Piervji0t:18 s2) 


Trước lúc thiền Sau khi thiền 





cảm xúc. Ñéoài những lợi ích đó, thiền còn manø đến nhữn6 
nhận thức tốt và hiểu biết rộng. 

6. Giảm trâm cảm oà lo âu (Reduetion in depression 
and anxiety): Thiền làm øiẩm tình trạn6 lo âu, và không nhữn6 
óiảm triệu chứng trầm cảm mới phát sinh, mà náay cả néười 
bị trầm cảm kinh niên. Thí nshiệm cho thấy, nhóm thiền tập 
óiảm 48% triệu chứng trầm cảm so với nhóm không thiên. 

7. Giảm hút oà nóhiện nóập (Reduction in destructive 
addietion): Khôn6 có øì hại troné việc hưởn6 thụ. Tuy nhiên, 
chế nóự được sự nøhiện néập là chìa khóa cho sự thành 
côn6 trên trường đời. Thiền Siêu vượt (Transeendental 
Meditation) cũnó đem lại hiệu quả 6iảm né6hiện rượu và ít 
hút (cần sa) sắp 2 hoặc 3 lần, so với chương trình 6iáo dục 
chốnø tệ nạn n6hiện nóập nây. 


Í#ổ — HỎNG QUANG 


®. Giảm bỏ học, tư cách tốt hơn (Lower absenteeism, 
better behavior): Bước hoành trán§ đầu tiên của việc học 
là khônø bó lớp. Bên cạnh những ích lợi như trên, học sinh 
và sinh viên tránh được phần lớn các rắc rồi tại trườn6 như, 
bạo độn, học đườn6, xô xát nhau, hoặc bị phạt néhỉ học 
định kỳ. 

9, Giảm nóuy cơ bệnh từmn mạch (Lower risk of 
eardiovaseular diseases): Hãy sốné khỏe mạnh (stay healthy). 
Hành thiền đều đặn sẽ 6iúp các bạn 6iảm cao huyết áp, 6iảm 
lo âu và trầm cảm. Thí nshiệm cho thấy, các học trò trước 
đây bị chứnø tănø huyết áp, nhưn§ =.— 
nhờ nöôồi thiền một thời øian vài | 
thánø, bệnh tănø huyết áp đã thay 
đổi, bệnh nhân trở lại bình thường. 
52% cơ hội bệnh tănø huyết áp 
khôné còn tái phát tronó nhữnó 
năm còn lại của cuộc đời. 

10. Học sinh oœui tính cà tự 
tin hơn (Happier, more eonfident students): Cuối cùng, 
nhưnø khônø phải là hết, các nöhiên cứu cho thấy nhữn6 
học sinh có thực hành thiền hàns nöày, kết quả tốt cho các 
triệu chứn6ø như quá xúc độn, tự đề cao và kèm chế được 
xúc cảm. 

Thực tế, lợi ích của thiền không phải chỉ eó bao nhiêu 
mà còn vô số. Thiền Chánh niệm (Mindfullness Meditation) 
có thể làm øiảm căng thắns, biết về chính mình nhiều hơn, 
điểm thi cao, óiúp quân nhân chiến đấu tốt và ít bị bệnh tâm 
thần, ít bị các chân thươn§ não bộ trước và sau chiến đấu, 


` 
^ 


Thiền 
sức khỏe, hạnh phúc & thăng tiên xã hội 1¿9 











óiúp néười bị nhức (mỏi) đối trị tốt hơn tronø việc chốn6 
căn6ó thẳắnø, óiúp não bộ kiểm soát tiến trình đau nhức, 
nhận biết tự thân, điều chỉnh cảm xúc và chú ý, 6iúp y öiới 
làm việc tốt hơn, 6iúp ta trở nên n6ười tốt hơn vì lònö từ bi 
tăn6 trưởns, óiúp chữa bệnh unsé thư vì thiền làm 6iảm căn6 
thẳns, 6iúp néười lớn ít cảm thấy cô đơn, øiảm chỉ tiêu y tế 
hằn6 năm, ít cảm cúm, 6iúp các em trẻ và quý bà có thai ít 
bị trầm cảm, 70% néười béo phì có thể 6iảm cân, néủ nóon 
óiÁc hơn, và v.v... Quý độc øiả có thể nöhiên cứu thêm theo 
tranó mạn6 troné phần Ghi chú ®), 


> Có lẽ không còn øì để do dự qua các nghiên cứu khoa 
học. Ta là sản phẩm sáng tạo của chính mình ta. Người 
hành thiên đều đặn, sẽ có sức khỏe hơn, thông minh hơn, 
đẹp hơn, sông có hạnh phúc hơn... Những điều này đang 
năm trong tâm tay. Mong các bạn, sẵn sàng thực hành vì lợi 
ích của chính mình, còn gì cần suy nghĩ nữa chăng? 





ƒ5Ú HỒNG QUANG 





VÀI CÂU HỎI GỢI Ý 





1. Liệt kê 10 lợi ích của thiền đối với não bộ. 
2. Chỉ số thông minh là øì? 

3. Tại sao thiền 6iúp học sinh bót bỏ học và tư cách tốt hơn? 
4. Lúc bị eăn6ø thắnø, bạn nên làm øì? 

5. Thiền cũnø óóp phần làm 6iảm cân? Lý do? 

4. Lúc bị eăn6ø thắnø, bạn nên làm øì? 

5. Thiền cũnø óóp phần làm 6iảm cân? Lý do? 

1717420 1-7 


TÀI LIỆU THAM KHẢO 


1. http:/⁄/tmhome.com/benefits/10-benefits-of-meditation-for- 
student, 

2. ** Transeendental Meditation cũnø là thiền, nhưng khác với 
Thiền chánh niệm (Mindfulness Meditation). 

3. http:/⁄/www.huffin6tonpost.eom/2013/04/08/mindfulness- 
meditation-benefits-health_n_3016045.html], https:// 
www.6oo6le.eom/seareh?q=3.%09http%3A%2F%2Pwww. 
huffinótonpost.com%2F2013%2F04%2F08%2Em 

The Huffin6øton Post |By Amanda L. Chan. Posted: 04/08/2013 
8:53 am EDT Updated: 04/08/2013 8:53 am EBDT 


4. https:/⁄/www.davidlynchfoundation.or6/sehools.html 
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“X⁄à» 11 
Thiền tà học hành 
(Meditation and EducaHion) 


Những lợi ích của thiền đối tới học sinh 

10 lý do, cần đem thiền ào trường học 

ĐH Maharishi Untoersity of Mana6ement (MUM) 
Thiền tại trường học à kết quả 


Não bộ cà thiền tron6 trường học 


Nöày nay từ Á sanø Âu, từ Đông sanø Tây, từ châu Mỹ 
La tinh đến Phi châu..., có vô số trường đã và đanø dạy thiền 
cho học sinh từ các lớp mầm non. Nhiều thí nshiệm của các 
chuyên óia, của các trườn6 và kết quả như thế nào về việc đem 
thiền vào trường học, mời quý độc 6iả tìm hiểu qua bài viết nây. 





/52_ HỎNG QUANG 


NHỮNG LỢI ÍCH CỦA THIÊN ĐỐI VỚI HỌC SINH 


Theo tổ chức David Lynch Foundation, tổn§ quát, thiền 
có ba lợi ích chính: Cải thiện việc học, 6iảm căng thẳnö và 
óiảm bạo độnø. Với khẩu hiệu “Tĩnh lặnöø sẽ đổi đời” (Quiet 
time chanøes lives), “chuyển hóa đời sốnø, chuyển hóa 
học đườnø, chuyển hóa nøười hànó xóm và xã hội” (it will 


transform our soeiety). 


F F , 
a1 t2 11) TT l4. 11, 17 21 | 
¬ 


Chúng ta sẽ thấy những lợi ích "- ` ` 
khác do áp dụng thiền vào trườn6 K2 -- 
học, từ San FEraneiseo (Cựu kim 
sơn) miền Bắc California, Mỹ, đến 
các trườn6 học tại miền Đônø như 
Detroit, Connectieut, Washinéton DC... 





Ông James 8. Dierke, Viện phó điều hành các viên chức 
phụ trách trường Liên ban§ tại Mỹ, phát biểu, “Thời 6iưn tĩnh 
lặn6ó” là một chươn6 trình có ảnh hưởng tốt nhất mà tôi chưa 
từn6 chứng hiến qua 40 năm tronó lĩnh cực điáo dục. Sự tĩnh 
lặn nuôi dưỡng6 các học sinh, cà cưng cắp cho chúng một 
côn6 cụ 6ï trị lớn lao cho cuộc đời” (...Ìt is nourishin6 these 
children and providiné them an immensely valuable tool for 
life (Jamie(Œ@®DavidLyneh-oundation.oró). 


Trans mạn6 cũns cho biết, chấn thương do căng thẳn6 
tại các trườn6 trons vùns dân cư có lợi tức thấp, là một thực 
tế xảy ra cho hàng triệu trẻ em lớn lên tron6ø bầu không khí 
bị đè nén vì néhèo, bạo động và lo sợ. Sự căns thẳắnö làm trở 


nóại việc học và xói mòn sức khỏe cả thể xác lẫn tâm hôn. 


` 
^ 
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SỐ LIỆU THỐNG KÊ CHO THẦY TÌNH TRẠNG 
THẬT ĐÁNG QUAN TÂM: 


25% tuổi vị thành niên bị chấn thươn§ do những rối 
loạn và tâm trạn6 bất an lo sợ (anxiety disorders). 


6.5 triệu trẻ em phải phân đấu với nhữns cẩn trở khả 
năné học cúa chúnó. 


Gần 3 triệu trẻ phải dùng thuốc chốné bệnh “Suy 
óiảm chú ý do tăné độn” (nearly 3 million children reeeive 
medication for ADHD). Tự tử là nöuyên nhân thứ ba 6iết 
chết lứa tuổi teen. 


Theo thốns kê, có nhiều học sinh bị n6hiện nóập. Cứ 
một tron 4 học sinh truné học được biếu tặné, được bán 
hoặc được cho cần sa, ma túy bất hợp pháp néay tron6 địa 
phận của nhà trườn6 (6iven ille6al druós on sehool property). 
Một tron6 3 trẻ em bị nạn béo phì. 

Nhưnø may thay, bên cạnh đó, thiền làm siảm 40% 
tâm trạn6 buôn chán. Trons hai năm, siäm 655 tình trạnö 
xunó đột bạo độn6 (65% decrease in violent confliet over 
two years). Việc bỏ học 6iẩäm 86%. 

Không phải chỉ có học sinh bị căng thẳng làm søiảm 
khả nănø học tập, mà cănø thẳng cũng làm cho 6iáo chức 
mất dần hứnø thú và kiệt sức troné việc 6iảnø dạy (Hiéh 
stress levels also damaóe teachers and eduecators, resultiné 
in extremely hi6h burnout rates). 

Việc áp dụn6 “chương trình tĩnh lặnø” tronø nhiều 
trườn6 học cho thấy, khôné những điểm thi của các học 
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sinh được tăn6ó 10%, óc sánö tạo phát triển, mà nóay cả trí 
nhớ của các em cũn6 như 6iáo chức được tăn6 trưởn6 và 
óiảm căn6 thẳns kinh niên, øia tăns hạnh phúc, tănð tập 
truné chú ý và lònó tự tin (Greater happiness, foeus and 
self-eonfidenee). 


MƯỜI LÝ DO CÂN ĐƯA THIÊN VÀO TRƯỜNG HỌC 


(10 reqsơns to brin6 mcditation to you+ schools) 

Nöoài những lợi ích của thiền mà tổ chức của Tiến sĩ 
David Lynch vừa nêu trên, chúnø ta cũnø thấy trên mạn6 
“Projeet Meditation. Oré” liệt kê 10 lý do cần đưa thiền vào 
trườn6 vì, thiền øiúp học sinh øiảm căng6 thẳn6, øia tănö 
khả năns tập truns chú ý, củnẽ cố trí nhớ, phát triển sự 
hòa thuận, cải thiện các mối quan hệ, đem đến một phươn6 
pháp 6iảm căng thẳng lâu dài, đạt được một thời øian yên 
lắnø suốt néày, hồi phục sức lực... 


Tran mạng viết tiếp, “Thiền làm cho học sinh điểm 
huyết áp, 6iãm căn6 thẳng, im khả năng bị bệnh tim mạch, 
điãm những bắt hòa 6iữa các học sinh, óia tăng khả năng học 
tập, phát triển óc sứn6 tạo, điểm thi cao. Giúp học sinh biết 
kính trọn6 nớười khác, nhát là kính trọn6 6iáo chức cà nhân 
viên nhà trường, 6iúp biết cách đương dâu với những khó 
khăn hăng nóày cà, nhữn6 đề thi khó điải, điäm làn són6 não 
quá dao động... Nöoời ra, hhoa học 6ïia cũng đã từng chứng 
mình rằn6 thiền làm øia tăn6 độ dày của vỏ não. Đó là tùng 
liên hệ chú ý tập trunø” (soeientist have proven meditation 
inereases the thiekness of the brain cortex...). 


Thiền 
sức khỏe, hạnh phúc & thăng tiến xã hội /552 








Bài viết khuyên “...tát cả điáo điới nên đưa thiền như là 
một môn học ào tron6 trường vì, đó là dưỡng chất của sự 
sốnø. Đó là nöhệ thuật để có sự thư giãn, khỏi bị căn6 thẳng 


(stress). Ít căn thẳng, con nóười hứng thú làm ciệc, học sinh 
cũng cưi tẻ thích học thay vì bỏ trốn”, (...all teachers should 


start ineludinó meditation in sehoolẺ. 





Đại học Maharishi Unioersity of Mangaóement (MUŨM) 


Đại học MUM có trụ sở chính tại Mỹ, và nhiều chi nhánh 
trên thế øiới (Canada, Anh, Đức, Úc, Ân, Phi châu, Nhật, 
Nam Mỹ, Đông Nam Á châu, Bắc Ái Nhĩ Lan, Do Thái...). 


Vì thiền phát xuất từ tôn øiáo Đôn6 phương. Do đó, 
hầu hết nhữns cá nhân hoặc tổ chức đều có tách thiền ra 
khỏi màu sắc tôn 6iáo để tín đồ các tín nóưỡng6 khác có thể 
tập thiền mà khôn§ cảm thấy mất tự nhiên. 


Vì vậy, tổ chức của Tiến sĩ David Lynch dùng cụm từ 
“Thời 6ian tĩnh lặné” (Quiet Time, viết tắt QT), Đại học MUM 
dùns từ “Thiền siêu vượt” (Transeendental Meditation), 
nhóm khác sử dụnø “Thiền chánh niệm” (Mindfulness 
meditation)... Dù tên 6ọi có khác nhau nhưnø tất cả đều 
là thiền, phát xuất từ Phật 6iáo. Chứng cớ là Phật Thích Ca 
liên tục thiền định 49 nöày và đắc đạo, tượng Phật Thích Ca 
luôn luôn ở thế nøôi thiền, thấy rõ. 

Kinh Phật có nhiều cuốn chuyên dạy về thiền như kinh 
“An ban thủ ý, kinh Đại niệm xứ, kinh Quán niệm hơi thở, 
kinh Tứ niệm xứ... Có nhiều cách thực tập thiền, theo cách 
nào cũn6ó được, miễn là định được tâm. 
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Thiền nói chuns, có tác dụnö 6iúp nöười thực hành đạt 
được sự tĩnh lặnø, yên lắnø, có thêm nhiều nshj lực. Từ đó, 
con nöười năng độns, thông thái, nhìn xa thấy rộnø và kinh 
néóhiệm hơn tronó6 các sinh hoạt đời thườnó. 


Tôi định nöhĩa thiền là sự an lạc, chú ý 
tập trun6 tâm ào một đối tượn6 mà không 
suy nóhĩ oê một ấn đề nào khác. Từ định 
néhĩa nây, tôi lờ đi hai chữ siêu vượt sau chữ 
Tr'F thiền để dễ hiểu. Bốn câu hỏi đáp, 6iúp thấy rõ 
hơn về lợi ích của Thiền: 


1. Hỏi: “Chức năng kỹ thuật của thiền (siêu oượt) 
tron6ó tiến trình học tập như thế nào? 

Bác sĩ niệu học Kulreet Chaudhary, bệnh viện Seripps 
Memorial Hospital, trả lời: 

- “Kỹ thuật của tThiền là một phương thúc dễ làm tan 
biến căn6 thẳn6, tăn6 trường ý thức đây đủ cà sâu sắc hơn 
cho chương trình điáo dục hiện nay, nhờ hệ thần hinh hai 
chiều của điáo chức tà học sinh được nuôi dưỡn6”. 


2. Hỏi: Có cuộc nóhiên cứu nào cho thấy kỹ thuật của 
thiền thực sự ích lợi cho học sinh oà giáo chức? 

Bác sĩ Gary Kaplan, 6iáo sư khoa Thần kinh tại Đại học 
Hofstra University School of Medieine: 

-“Vầng. Những cuộc nhiên cứu rộng rãi được côn6 bồ trên 
tạp chí cho thấy hỹ thuật nây làm phát triển sức khỏe toừn diện 
rắt đứng chú ý, nếu bạn có thể để ra néày hơi lần từ 15-20 phút 
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là có thể làm điẳm căng thẳng toà cho phép bạn có nhiều sáng 
tạo cà động lực trơn6 các hoạt động - bạn đã nắm được then 
chót để có sức khỏe tốt hơn” (you have a key to better health). 


3. Hỏi: “Nỹ thuật của thiền làm øì cho học sinh” 


- Bác sĩ tìm mạch Cesar Molina, M.D., FA.G.G. viết, 
“Thiền là một hỹ thuật tâm sinh lý dơn 6iản được kiểm nhận 
khoa học, dễ thực hiện, cà làm thăng tiễn sự phát triển não 
bộ. Kỹ thuật tâm thâm đơn điản nây là một “côn6 cụ” quan 
trọng để nhà điáo dục hoàn thành mục đích tối hậu của mình 
- truôi dưỡng hệ sinh lý thần hinh để mỗi cá nhân có thể đạt 
được khả năn6 phát triển”. 


4. Hỏi: “Ñ§ thuật thiền có thể làm im căng thẳng để 
khỏi Db‡ bệnh suy im khả năng chú ý do loạn tăng động - 
ADHD?P” 


Theo tiến sỹ tâm lý thần kinh họecWilliam Stixrud: 


-*K§ năng của thiền đón6 một cdi trò cực Rỳ quan trọn 
tron6 việc làm im thiếu các tắn đề chán học, thiếu tập 
trunó chú ý. Tron6 một số trườn6, thiền đã đón6 %ưi trò rắt 
thực tế tron6 việc 6iúp các em cượt qua ý muốn bỏ học, thiếu 
chú ý cà tác phonó đạo đức hém”. Dưới đây là một loại thiền 
khác được áp dụng, vào học đườn6. 
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THIÊN CHÁNH NIỆM 
(Mindfulness Meditation) 


Theo the Universities website, Thiền Chánh niệm là 
thiền truyền thốnø đã được hằnø triệu néười thực hành 
qua hằnó nóàn năm (that has been used by millions of 
practitioners for thousands of year). 

Vài thập niên qua, các cuộc nóhiên cứu khoa học cho 
thấy lợi ích của thiền chánh niệm, nên nöười ta thiết lập 
nhữns chương trình thườn6 xuyên để thực hành đều đặn 
tronó trường vì lợi ích cho học sinh. 

Nhiều khoa học 6ia các bans khác nhau tại Mỹ, làm việc 
chun6 với nhóm 6iáo sư Đại học Wiseonsin, họ tìm thấy “... 
những đi thực hành thiền chánh niệm hơn hai tháng là có khả 
năn6 đương đâu với các cấp độ căng thẳng khác nhau oà nóăn 
chặn sự cạn kiệt năng6 lực” (...who en6a6ed in a Mindfulness 
practiee over a period of 2 months have a 6reater ability to 
đeal with their stress levels and are able to prevent “burnout'). 

Theo họ, “Nhữn6 nười thực hành thiền chứnh niệm cho 
thấy có sự điảm thiểu căng thẳng tâm lý, lớp học được tiến hành 
có trật tự cà lòng từ Di tự nóuyện được đia tănó” (theo Ủniversity 
website, và video của Tiến sĩ Richard J. Davidson, PhD). 

Những, học sinh trun§ học thực hành thiền mỗi n§ày, 
kết quả, số học sinh vắns mặt 6iảm 25%, học sinh bỏ học 
óiảm 6ần 38%. 

Năm 2012, ít nhất là có 91 trường tronø 13 tiểu banø 
tại Mỹ thực hành thiền (As of 2012, at least 91 sehools are 
implementinó meditation in 13 states). 
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CHƯƠNG TRÌNH THIÊN TRONG TRƯỜNG HỌC 
VÀ KẾT QUÁ 
(Meditation Programs In Schools and Outcomes) 


Nhiều cuộc nghiên cứu và thử nghiệm thiền của vô số 
các chuyên gia, độc giả có thể tìm thấy trên các mạng liệt kê 
ở cuối bài”. 

Một trong những thí nghiệm và so sánh quan trọng (từ 
năm 2007 đến 2011), xác tín, nhờ thiền mà học sinh trường 
Visitacion Valley (đường vẽ màu vàng, hình bên trái) bỏ học 
giảm 1⁄2. Trong lúc đó, vì nhiều trường học tại California thiếu 
chương trình thiển, nên toàn bang chỉ số học sinh bỏ học giảm 
rất ít (xem đường màu da cam hình trái). 


Hình bên phải cho biệt 
học sinh trôn học toàn bang Rmeœ+ 1"m¬.. 
California gia tăng (đường màu 


Suspensions 
have been 
cut in half since 


da cam). Trái lại, học sinh trốn 
học của trường Visitacion Valley 
giảm đến 61% (hình phải, 


đường màu vàng). 2008 HÀ IL] FÁI| 28II sức HÀ IU, 2008 


rates have 
dropped by 61% 
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Một thí nghiệm mẫu về kết 
quả của Tthiểền được thực tập 
tại trường Sequoia Union Hiph 
School Ditrict Chương trình 
nhận dược sự tài trợ 35 ngàn mỹ kim (Funded with $35,000 USD). 


Inflographic: MaIli Holiman”” 


Ban điều phối có ba chuyên gia tâm lý trị liệu có mặt hai lần 
một tuân (three psychotherapists to be there twice a week for therapy 
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sessions). Mỗi lần 18 phút cho các học sinh đã từng bị giam tù và 
hoặc bị đuổi khỏi trường. Các em được hướng dẫn thiền không 
mang màu sắc tôn giáo do các chuyên viên đã được huấn luyện. 
Học sinh ngôi yên lặng, nhắm mắt, tự do để sự chú ý tự nhiên dong 
ruối ít dân, rồi yên lắng hơn (twice a day for 18 minutes). 


Thái độ của học sinh đối với chương trình tập huấn này 
đã được thay đổi từ lúc mới bắt đầu. Mỗi buổi sáng, ban quay 
phim tự do đến thu hình các khóa thiển. Một học sinh phát 
biểu, “Lúc đầu tôi thây kỳ quặc và buôn cười. Tôi không quyết 
tâm thực tập. Nhưng thiền đã giúp tôi vượt qua nhiều vẫn đề 
khó khăn tại nhà và kểm chế sự giận hờn”, (I thought it was 
weird and funny...”). Một học sinh khác nói “Thiền là thuốc 
của tôi, (Medlitation Is my medicine). 


Theo các dữ kiện tại Trung tâm Sức khỏe và Thành tích 
của Học trình, học sinh bỏ học dược giảm xuống 1⁄2 trong 5 
năm. Học sinh trồn học giảm 61% trong 4 năm (Truancy rates... 
have dropped by 61 percent). 


Một nghiên cứu khác, Thiên chánh niệm (Mindfulness 
medltation) được dùng cho các học sinh lớp một, hai và ba 
do Đại học bang Arizona, Mỹ, thực hiện. Kết quả, học sinh cải 
thiện được khả năng chú ý, kỹ năng hoạt động xã hội và giảm 
việc lo lắng lúc làm bài thi. 

Nhiều thí nghiệm tương tự tại miễn Bắc Canada trên 12 
trường mẫu giáo cũng cho thấy kết quả tương tự. Tại lớp học, 
cảm xúc tích cực và sự chú ý được gia tăng, hành vi gây hân 
được giảm (mindfulness education Increased positive emotions 
and attention ¡in class and reduced agøressIve behavior). 
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NÃO BỘ VÀ THIÊN TRONG TRƯỜNG HỌC 
(The brưin and mmeditation in school) 
Bài báo nøày 16.12.2013, ônø Leonardo L. Leonidas viết: 


“Chún6 tôi chú trọn6 dạy học sinh chuyên rmuục 4 chữ 
R: readin6, “ritinó, 'rithmetie and research (dọc, viết, toán cà 
néhiên cứu), mà hhôn6 đề cập đến các tấn đè cân thiết như 
sự chú ý, tự hiềm chế, tĩnh thức, tích cực cà hoạt động của 
não bộ. 

Người ta khôn6 để ý rằng, nhiều nóười lớn tuổi man 
lắm chứng bệnh bắt nđuôn từ tắm bé. Qững như không hê biết 
cụ thể sự liên đới 6iữa não bộ oà việc học Rém có tươn6 quan 
chặt chế tới nhau. 


Trườnó Renfeœ Elementaryv School tại Vancoueer, 
Canada, thực hiện một thí nóhiệm rắt quan trọng. Học sinh 
trường được dạy nhữn6 bài tập thở để 6ia tăn6 khả năn6 của 
bộ não nhằm điúp việc học tốt hơn (Children ïin this school 
are tau6ht to do breathin6 cxercises to cnhữnce theïir Drdins' 
ability to learn). 


Tại lớp, khoa mổ xẻ tà tìm hiểu sự tận hành của não 
bộ, bao ôm việc dạy cho học sinh tâm lý tích cực là những 
chuyên ruục của điáo trình. 

Nöày nay các điáo chức đối mới việc tìm hiếu một học 
sinh bị căng thẳn6 là do đia đình hay học đường. Tác động 
áy làm cho bé học hém oà có nhữn6 thái độ thiếu cảm tình”. 

Năm 1960, một néhiên cứu rắt đán6 chú ý do nhà tâm 
lý học W@altcr Michcl, oà sau đó được thực hiện tại Đại học 
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Stanford, Mỹ. “Nhóm của ôn6 cho các em tườn trẻ bốn tuổi, 
một sự chọn lựa: 


qœ. Các em có thể lắy cà ăn liền một cái kẹo đườn6 xốp 
(marshmalloe). 


b. Nếu em nào đợi chờ khoảng 15 phút sau, thì các em 
ấy sẽ được mỗi em hơi cái thay xì chỉ được một. Các học sinh 
được theo dõi cho đến lúc cào trường trung học. 


Kết quả cho thấy, các em nhóm đợi chờ lâu hơn để có 
hơi cái hẹo thì đạt được điểm thi SAT (Seholastic Assessment 
Test) cao hơn 210 điểm (mỗi em) so tới nhớm không đợi chờ. 
Nhóm này cũng có sự chú ý tốt hơn lúc đến 6iai đoạn tuổi 
teen, cà ít cho thấy kém tư cách và ít nóhiện nóập lúc đến tuổi 
30” (The four-year-old kids who waited lon6er and 6ot the 
two marshmallows had hiøher SAT (Scholastie Assessment 
Test) seores and, on averaóe, 210 points]. 


Một nøhiên cứu khác, tươn6 tự như cuộc n6hiên cứu 
vừa trình bày, được thực hiện bởi 6iáo sư tâm lý học Terrie 
Moffitt, tại Đại học Duke University, thành phố Dunedin, 
New Zealand. 1.000 trẻ em tham dự cuộc n6hiên cứu này 
cho thấy, mối liên hệ mạnh mẽ 6iữa sự tự kiềm chế và 
thành côn, (a stron6 relationship between self-eontrol and 
success). Phụ huynh và øiáo chức đánh øiá, bằng cách cho 
điểm mỗi học sinh hai năm một lần, tuổi từ 3 đến 11, về 
mức độ quá hiếu động, tính bốc đồn6§, ưa 6ây sự, nóoan cố 
và ít chú ý. 

Kết quả, các nam và nữ sinh có điểm thấp thì sức khỏe 
có vấn đề, và lúc đạt đến số tuổi 32 các n6ười này có khuynh 
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hướnö phạm tội hơn thành phần có điểm cao. Tronø 500 cặp 
anh chị em cùn6 øia đình, nhóm néhiên cứu Moffitt tìm thấy 
nhữn§ cặp ít tự kềm chế cảm xúc thì thườnø 6ây xunsé đột 
tại trườn§, hút thuốc và phát triển nhữnø hành vi chống lại 
xã hội (more likely to struóóle in sehool, smoke and develop 
antisoeial behaviors). 


Chún6 ta nhận xét như thế nào về hai thí nhiệm trên? 
Tại sao nhóm học sinh đợi chờ 15 phút có nhữnø thành tựu 
tốt hơn nhóm kia? 





Đưa ra những, thí néhiệm rất cụ thể như thế, bài báo 
viết, để các óiáo chức và cha mẹ học sinh thúc đẩy con em 
mình tham øia các chương trình Thiền thở, Thiền chánh 
niệm... và tìm hiểu sự vận hành của não bộ từ lúc các em 
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mới bắt đầu vào lớp mầm non. Bài báo viết, nếu các bạn đến 
thăm một troné nhữn6 trườn6 dùnøó chươn6 trình MindUP 
(thiền), dĩ nhiên sẽ n6øhe tiếng học sinh thực hành phươn§ 
pháp thở và học về chức năn6 của não bộ (lÝ you are to 
visit one of the sehools usinó MindUTP, it is common to hear 
children doinø breathiné exereises and learnin6 about brain 
function). 


Thở có tác dụnø 6ì? Giáo viên hỏi lớp học. Một học 
sinh trả lời “Thở làm lắn6 dịu hạch hạnh nhân cà làm cho 


oừn6 có não trước trớn thôn6 mỉnh hơn”. 


FRONT Anterimr Cingulate MOTOR BACK 
(motivation). N SENSORY 














FRONTAL LOBE x⁄“' PFARIETAL 
(planning] LOBE 


(mowerment] 


OCCIPITAL 
Darsolateral Prefrontal_ _. Ngin) 
(executive &. logical) b 
TEMPEORAL 
CHíactory Bulb . LOBE 
(language] 


Lên, 
appropriate soc: 
emotional resnonse} Amygdala | (nEHTT“TÍHAH 
(basice emollons] + movement] 
K ở Hinpocampus XS. 
Entorhinal CGartex : BRAINM STEM 
(maman} IIEDERG, (body basics] 
LIMBIC SYSTEM 


(“It ealms your amy6dala down” a student replies. “Ït 
makes your prefrontal eortex so much smarter). Mặc dù chỉ 
mới mẫu øiáo, nhưn§ các em này trôns siốn6 như nhữn6 
học sinh øiỏi, đã học cấp 2. Chún§ được dạy nhữnø phần 
khó khăn của não bộ, như vùnó hải mã (hippoeampus, chứa 
nhữn6 ký ức dài hạn, xa xưa), vùné truné tâm trí nhớ, hạch 
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hạnh nhân (amysdala, chứa nhữn§ ký ức nöắn hạn), vùn§ 
điều hành cảm xúc (emotional response) và vùn6 vỏ não 
trước trán (prefrontal cortex, vùn6 cun§ cấp suy n6hĩ và 
quyết định). 


Các trunø tâm não bộ nầy liên kết với nhau. Lúc có 
sự cănó thắns, hạch hạnh nhân bị ảnh hưởng tiêu cực, tác 
độn6 vào vùn6 hãi mã (hippocampus) làm cho năn6 lực trí 
nhớ bị mất bót (...which then influenee the hippoeampus to 
lose some memorV DOWeF). 


Báo viết tiếp, khônø cần phải nói, việc tập luyện hơi 
thở làm cho các tế bào øiúp trí nhớ tănö trưởng, và việc chú 
ý vào hơi thở, các em học được cách chú tâm vào từnø biến 
chuyển xảy ra, mà khôns cần phải suy néhĩ quá nhiều về các 
hiện tượn6 ấy. Các em cũnøó biết cách để kiểm soát tâm trí, 
kiểm soát hành vi và 6iảm lo âu (without thinkinø too much 
about them, and how to control their mind and behavior 


and reduee anxiety). 


Giờ tĩnh lặng 
của điáo chức, 
nhân viên toà 
học sinh 
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Một 6iáo viên, tại trườn6 mẫu 6iáo, Sir William Van 
Horne Elementary School ở Vaneouver, Canada nhận định: 

“Việc tập trun6 vào hơi thở đã óiúp tôi làm tròn nhiệm 
vụ của một óiáo viên vì tôi có một lớp học bình yên hơn và 
chính tôi là một néười được bình yên hơn” (It helps me as a 
teacher beeause I have a ealmer class and lm calmer). 


Chương trình quán niệm hơi thở MindUP lúc đầu chỉ 
tại Vaneouver, về sau có thêm 175 trườn6 tại Canada, 75 tại 
Mỹ, 7 tại Anh, 2 tại Úc và 1 tại Venezuela. (Bác sĩ Leonardo 
L. Leonidas - nonieleonidasóS8(Œ@ ómail.eom). 


)>.. sai. 


Nhiều thê kỷ trước, Tây phương đi chiêm thuộc địa, lẫy 
tài sản về làm giàu, mà nhiều quốc gia Á châu trong đó có Việt 
Nam là nạn nhân thảm khốc. 


Hơn 50 năm qua, nhiều trí thức và khoa học gia Tây 
phương lại nghiên cứu và tìm thấy ở Đông phương có một 
“món hàng” vô giá khác rất bố ích cho nhân loại. Đó là thiên. 


Theo sự khám phá này, thiền không chỉ giúp chữa được 
bệnh tật, làm cho con người đẹp hơn, thông minh hơn, sống 
lâu và sông hạnh phúc hơn, mà thiển còn là dưỡng chất tốt nhất 
cho học sinh và tuổi trẻ. 


Nếu quốc gia nào biết và sớm áp dụng thiển vào học 
đường thì, một thê hệ kế thừa có thể có khả năng góp phần làm 
cho dân giàu nước mạnh xã hội văn minh phú cường. 


Thông tin điện tử toàn cầu cho biết bao năm qua, có rât 
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nhiều quốc gia, nhất là các nước theo truyền thông Cơ đốc giáo 
đã đưa thiển vào học đường. Kết quả rất bổ ích cho học sinh, 
giáo chức và nhân viên như chúng ta đã thấy trong bài này. 


Tại Việt Nam, hầu như, chỉ có một “lrường Mầm non Trẻ 
thơ”, tại Quận Tân Bình, dạy thiền cho học sinh mầm non mà 
thôi. Ngoài ra, có khoảng trên 30 trung tâm hướng dẫn Thiên 
sức khỏe. Có nhiều nơi kết quả rất tốt. Nhưng không ít những 
trường hợp người ngôi thiền bị tấu hỏa nhập ma**** vì, người 
hướng dẫn chưa đủ trình độ, thiếu hiểu biết về thiển cũng như 
thiếu kiến thức khoa học, và còn pha chế thiền theo ý riêng. 


Phải chăng đã đến lúc, Nhà nước nên sớm mở Viện Nghiên 
cứu Thiền sức khỏe. Bộ Giáo dục và Đào tạo cũng nhanh chóng 
đưa thiền vào trường học, để học sinh có một đời sông lành 
mạnh hơn về thể chất lẫn tinh thần mà việc tốn kém so ra 
không đáng kể. Có thể, đây cũng là một trong những chương 


trình rất tốt cho việc chuyển hóa xã hội? « 


VÀI CÂU HỎI GỢI Ý 





1. Tại sao nên đưa thiền vào trườn§ học? 
2. Tại sao cứ l1 troné 3 học sinh bị béo phì và phương pháp 
chữa trị? 


3. Dạy chuyên đề 4 chữ R là dạy nhữn6 øì? 
4. Thiền Chánh niệm là øì? 


S. Qự tươn6ó quan óiữa xã hội và việc học? 


Š$.1.2014 


f6óổ — HỒNG QUANG 


TÀI LIỆU THAM KHẢO VÀ GHI CHÚ 


*Nsuôn: By Phil Tyson, Souree: Projeet-Meditation. Or6, http:// 
wWwwWw.project meditation.or6/a_wim1/meditation in_sehools.html 
##(Flook et al. 2010), (Scehonert-Reichl and Lawlor 2010; 
Napoli, Krech, and Holley 2005; Zvlowska et al. 2006), http://⁄ 
thehawnfoundation.or6/wp-eontent/uploads/2012/12/KSR- 
MSL Mindfulness_2010-copy.pdf 

1. The main sourees to óet information for school, https://Www. 
óoo6le.eom/seareh?q= 10+reasons+to+brinó +meditation+to 
+vyour +sehool%2O&ie=utf-S&oe=utf-8 , 

2. 10 reasons to brin6 meditation to your school, http://WWw, 
meditationinsehools.oré/Z2013/⁄06/27/10-reasons-to-briná- 
meditation-to-vour-sehool/„ Postes June 27.2013 

*** Sources 

® San Franeiseo Poliee Department 

® San Franeiseo Unified Sehool Distriet 

® California Dataquest. 

###* http:/⁄4ojojotran.blo6spot.eom/2013/04/tau-hoa-nhap-ma- 
khi-mo-luan-xa-6.html 
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'⁄à¿ 12 
Thiên oà côn6 (ty 
(Meditation and the WorkRplace) 


(Tại sao thiền cân thiết cho chủ oà nhân côn6?)* 
Tâm an, thân lạc, Rĩnh doanh lời 

Nhân côn6 tốt, sản xuắt tiềm tàng 

Sự nóhiệp tùy thuộc cửm xúc thôn6ó mnh 


Hạnh phúc là một kỹ năng. Nhiều sức khỏe nhiều 
lợi nhuận 


Côns nhân tron6 nhữn6§ quốc 6ia bị trị của nhiều thế 
kỷ trước, phần lớn đều bị bóc lột, thậm chí còn bị đánh đập 
nếu làm sai hoặc khôns đủ chỉ tiêu số lượns§ sản phẩm mà 
chủ ấn định. 


Nöày nay, xã hội tiến bộ, số phận của néười làm cônö 
được cải tiến. Nhưng nhiều hãn§ xưởnö vẫn chưa thu hoạch 
được lợi nhuận như đã dự trù, vì nhiều yếu tố nội tại 6iữa 
cônø nhân và cách hành xử mà néười chủ cần có. 

Qua nhữns kinh néhiệm điều hành việc sản xuất lâu 
năm, nhiều chú hãns và công ty xí nóhiệp đã tìm thấy nhữn6 
néuyên nhân đưa đến sự thất bại và thành côn§ tronø sản 
xuất, và đó là mẫu chốt chính cho việc kiếm được nhiều lợi 
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nhuận cao tron6 nöành nøhè. 
Dưới đây là một số n6uyên 
nhân mà chủ hãns có thể thu 
nhiều lợi nhuận. 


1. Công nhân được tâm 
an, thân lạc, doanh nóhiệp lời 
(happier, healthier œorhers 
tmake for a stronáóer Dusiness). 





Để được thành công, 
cônó ty Prome6a Corp., một VÀ RỂ, T2 5Aÿ2. 
côn6 ty côn6 nóhệ sinh học, hữtp:⁄/quan6duc.cơm/ma6es/fle/ 
thiết lập khôné những các lớp thiền và yo6a tronö6 cơ sở của 
hãnø, mà còn có những phòng tập thể dục lành mạnh tại 
nhiều nơi cho nhân viên (ubiquitous fitness eenters). Côn6 
ty có 1.200 nøười làm và lợi tức 300 triệu mỹ kim mỗi năm. 


2. Công nhân mạnh khỏe, sản xuất năn6 suắt cao (A 
healthy œorkRƒforee ïs a productioe q0orkRforce). 


Khâu sản xuất khôns thể khá được nếu côn6 nhân 
bị nhiều bệnh tật và cănø thẳnø. Thiền chánh niệm 
(Mindfulness Meditation) và nhữnø hoạt độn6é tron6ø chánh 
niệm sẽ làm cho côn6 nhân mạnh khỏe thư thái để sản xuất. 
Nhiều chuyên øia điều hành côn§ ty nhận định, lúc nhân 
viên có sức khỏe thì họ ít vắn6 mặt, và tiền chu cấp y tế cho 
họ cũnø được 6iảm. Kinh nöhiệm cho thấy, 6iảm chỉ y tế là 
một troné nhữns đầu tư lớn của doanh nöøhiệp. 


3. Thông mình tronó cảm «xúc tốt cho nhê nóhiệp 
[Emotional tntellióent (EI) ts 6ood for their career[. Theo 
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Chủ hãnø phải trả tiền bệnh cho 
côné nhân, stress ảnh hưởng øiấc nöủ. 


ôn6ó Chade-Menó Tan - nóười dạy cả nóàn nhân viên tại trunó 
tâm thiền vùng Silicon Valley, Bắc California, Mỹ - nếu côn6 
nhân có thônó minh tronó cảm xúc và sán6 tạo thì họ sẽ Nếu nhân viên bị nạt nộ, họ mất khả 
nănø quyết định, dễ tạo nhữn6 nhầm 
_ CeptiEied = đắt Siá, sẽ p=s p° sán6 tạo, nh 

ljS E hưởng lợi nhuận của côn6 ty do năn6ó 
BH suât kém. 


Z sa. http:/⁄/quan6duc.cơm/ 
vào các công ty lớn trên thê giới. Tại Mỹ có khoảng 1⁄4 các đại images/fle/ 


mans đến cho côn, ty cả đốn, tiền. Cănø thẳng làm øiảm ý 
néhï sán§ tạo cũnó như 6iảm nhữn6 suy nöhï có ích. Mà thiền 
là phươn6 thuốc hiệu nshiệm nhất làm 6iảm căn6 thẳng. 





Theo nhà báo David Celles, thiển và yoga cũng ào ạt đi 
Căngø thắn6 tại sở làm không có 





gia, chủ hãng lớn sử dụng một số phương tiện như thiền, yoga 
và tai chi để làm giảm căng thắng cho nhân viên trong công ty 
của họ. Green Mountain Coffee Roasters, Ceneral MIlIs, the 


Food Behemoth cũng sử dụng thiên. 





Bà Janice Marturano, phó ban cố vấn côn6 ty General 
Mills phát biểu, thực hành thiền chánh niệm (mindful 
meditation) khôn nhữn6 làm cho chún6 ta mà néay cả 
nhữnó nóười xunó quanh, nhữné cộn6 sự viên và khách 
hàng phát triển lòn§ từ bi (eompassion), hòa ái tron6 một 
cuộc sốnáé yêu thươn6, an lạc. 

Nhiều côn, ty có khác biệt nhau đôi 
chút tronø việc thực hành thiền, nhưn6 
tất cả đều đồng ý một điểm căn bản rằnø 
căn6ó thắng là một de dọa đắt øiá nhất 
(Stress is an expensive threat). Theo 
thốn6ó kê, có đến 80% côné nhân cảm 
thấy bị căngé thẳắn6 nöay troné côn6 việc 
[S0% of workers feel stress on the job]. 
Mỗi năm các côn6 ty Mỹ mắt ít nhất là 50 
tỉ mỹ kim vì stress. 


ƒ72_ HỎNG QUANG 





biên øiới. Stress bò về nhà 6ây hại cho 
óia đình, la hét om sòm, đá chó, đập bàn. Rồi stress lại trỏ 
về phòng làm việc, tạo cho nóười khác mất sức lực, nónó nảy 
óiận hờn, buồn rầu chồng chất thay vì hoàn thiện côn, việc 
đã được 6iao phó. 


Và thiền là thuốc øiải độc rất tốt cho sự cănø thẳng ấy, 
phục hồi sức khỏe, tái lập một không khí an hòa vui thích 
với nhiệm vụ. 

4. Hạnh phúc là một kỹ năng. Nhiều sức khỏe nhiều lợi 
nhuận ((@ell-bein6 ¡s a sktll. More health more profft). 

Tâm an lạc, không những mang đến những quyết định 
sáng suốt mà còn tránh được nhiều lỗi lầm trong việc đưa ra 
quyết định (clear mind makes right decision). 


Chủ nhân hiền, vui, nhân viên sẽ hài hòa, kính trọng, 
làm việc với tinh thần trách nhiệm khôns cố ý làm hư 
máy, khôn, vô ý ráp chế sản phẩm thiếu kỹ thuật, sai quy 
trình. Lúc được chủ đối xử vui vẻ tử tế, từ bi, họ sẽ mến 
chuộnø, trunóø thành không muốn đổi việc. Nhờ thế, chủ 


khôn, phải tôn tiên huân luyện nhân viên mới. Có thê nói, 
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nếu chủ vui, lợi nhuận sẽ bền 
(happy factory owners make 
for lon6term profit). 


Nhìn lại các yếu tố cần để 
thành đạt trên thươn6 trường 
và kinh doanh có hiệu quả, 
chúng ta có thể tóm lược nhữn6 
ý chính như sau: Nếu cônø nhân 
bị căn6 thắns, buôn chán, tâm 
trạnó u€ oải, thiếu sán6 suốt 
và bệnh tật... thì khôn nhữnó 
chủ phải tốn tiền cho họ điều 
trị, chỉ phí bảo hiểm sức khỏe 
óia tănó, mà hệ quả kéo theo là 
nhữn6 sản phẩm ché biến thiếu 
chất lượnø, nøay cả phải hủy bỏ 
làm lại từ đầu, hoặc chủ phải 
bồi thườnø. Nhữnø vấn nạn 
nầy có thể đưa đến tình trạnø 
thợ bỏ nửa chừn,, chủ tốn tiền 
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huấn luyện nhân viên mới. Công việc danø đở, sản phẩm 
thiếu để cunø ứng cho thị trường hoặc không chu toàn các 
đơn hàng6 đã øiao hẹn, hoặc có thể bị phá sản. 


Và thiền là chất cam lồ có thể được sử dụng để khôi 
phục và cải thiện tình trạn6 vừa nói. 


Nöày nay, thiền của tôn 6iáo Á Đôn6 được xem như là 
một dưỡng, chất rất hiệu nóhiệm mà không tốn tiền. Dưỡn6 
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chất nầy khôns nhữnø đã tràn vào bệnh viện, trường học, 
quốc phòn,, thể thao... mà còn được đón nhận bởi nhiều 
nhà lãnh đạo của các quốc 6ia cũns như quốc tế. Thiền cũnø 
đã bước vào hầu như tronø tất cả các côn§ ty xí néhiệp lớn 
khắp toàn cầu như Whole Foods Market, Starbueks coffee, 
Apple, Prentiee Hall Publishinø, Goosle, Nike, AOL, Time 
Warner, Yahoo... 

Thông tin hấp dẫn trên internet cho biết, nhiều côn6 
ty bấy lâu nay sản xuất hàn, hóa của họ tại một số quốc 6ia 
ở Đôn6 Nam Á, nhưn6 nay họ muốn xây dựng nhữnö cơ sở 
sản xuất tại Việt Nam và vài nước khác. Để chủ tạo được lợi 


nhuận cao và côn nhân cũn6 có nhiều ích lợi lớn từ đồn6 
lươn6ø cũns như sức khỏe, thì thiền có thể sẽ được các chủ 
côn ty khuyến khích và hướng6 dẫn công nhân thực tập. 
Tronø trườn6 hợp nây, liệu chính phủ Việt Nam và Giáo hội 
Phật 6iáo Việt Nam đã sẵn sàn cunø ứng các lớp thiền cho 
nóười dân chưa? 


Bài viết nây, tôi khônø hướnö 
dẫn cách nöôi thiền. Vui lòn6 xem 
các bài Thiền và sức khỏe, Thiền 
quanh ta và phươn6 pháp định 
tâm... Cũng có thể tìm thấy trên 
các tranó Giáo hội Phật s6iáo Việt 
Nam, tranó nhà Quảnø Đức, Giao 
Điểm***, Chuyển Luân, Thư viện 
Hoa Sen, Đạo Phật nóày nay... 

Kính chúc quý vị thân tâm 
an lạc. 


` 
^ 
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1. Kể vài yếu tố 6iúp các công ty, nhà máy thành cônó. 


2. Tại sao căn6 thẳắn6 ảnh hưởng, đến lợi nhuận? 


3. Đề nøhị vài tươn6 quan cần có 6iữa chủ và thợ. 
1.4.2014 
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“Xu 13 
Thiên & thăng tiên xã hột 
(Medttaton and Im?ptoutng Nations) 


Căn bệnh của thời đại oà thuốc chữa 
Thiền oà phương pháp chữa bệnh 
Thiền là øì? 


Sử dụng thiền cho sức khỏe 


Nhân loại cànẽ văn minh, thì con néười càn§ bị cuốn 
hút vào các 6uônø máy do chính mình tạo ra. Từ đó, nhữn6 
khủnø hoảnẽ nây chồng chất lên nhữn6ø khủns hoảnø khác, 
tạo đủ thứ bệnh, và nhiều trườns hợp, số phận, đành øiao 
cho tử thần quyết định. 


THUỐC CHỮA NHỮNG CĂN BỆNH THỜI ĐẠI 


Thốnø kê cho biết, Âu châu có trên 40% dân chúng bị 
trầm cảm (depression). Ở Việt Nam, con số nầy khôn6 nhỏ 
hơn. Nhân viên, côn6 chức, tư chức, 6óiáo chức, học sinh, 
sinh viên, côn6 nhân... hầu như đều có vẫn đề bất cập tronö 
cuộc són, vì bị căn6 thắnø và bệnh tật, mà thuốc chỉ chữa 
được cái nóọn, nhưng không trị được cái 6óc. 


Khoa học øia và y 6iới của nhiều nước tân tiến, từ 
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hơn 50 năm qua, đã đã từns tuyên thuyết “Ta ra đời vì lợi ích cho tất cả chún6 


hướnó sự néhiên cứu sanh” chứ không riên6 cho bất cứ một ai, kể cả thân quyến 
của mình về Đônẽ và đệ tử của Nöài. 

phương, và may Hiạm Những néøười hướng dẫn các lớp “thiền trị bệnh” rất 
thay họ đã tìm thây biết cách, tế nhị và khéo trình bày, để øiúp nhữn§ néười 
một kho dược liệu thuộc các tín nóưỡng khác nhau có thể áp dụng thiền cho 





vô tận chữa trị được 
nhiều chứnø bệnh mà không, phải tốn tiền, không cần tranh 
óiành, khônø cần xin phép ai, tự do sử dụnö và khôn6 sợ bị 
cạn nsuôn. Phương thuốc ấy là thiên. 


một cuộc sôn6 an hòa và hạnh phúc hơn. 


Nhưng thực tế, thiền vẫn mans màu sắc Phật 6iáo khó 
lòn6 óột rửa. Do đó, lúc đề cập đến thiền n#ười ta hiểu đó là 


, ¿ “sản phẩm” của đạo Phật. 
Việt Nam, một tronó nhữn6 quôc 6ia đané phát triên, 


néười dân khủns hoảns đủ thứ và đủ cấp độ. Đó là một 
tronó những lý do chính mà nhữnó truné tâm yoáóa phát 
triển. Nhưns§ không øiản dị như nöồi thiền, tập yo6a tốn 
nhiều thì øiờ, trunø bình mỗi nöày 2 tiếnø. Tiền phí tổn 
khoảngø 700 nøàn đồns/thán§ tùy nơi. Với số tiền nầy, phần 
lớn quần chúng chưa đủ khả năngø. Hơn nữa, voóa ít thích 
hợp cho nøười lớn tuổi. 


Do vậy, một số nóười vì mặc cảm 
tín nóưỡn6, nên họ đã thêm thắt xào 
nâu, dán cho thiền một nhãn hiệu 
khác, và nøay cả việc đổi tên tổ sư 
của thiền. Vì thế, một số bệnh nhân 
hành thiền bị tấu hỏa nhập ma do 
sản phẩm đã bị biến chế. 





Hơn thế nữa, có nöười 
lại hoan tưởns đến độ khôn§ 
thể chấp nhận như cho rằng, 
Thiền nhân điện có thể làm 


Vì thế, các trunø tâm “Thiền trị bệnh” nøày càng sinh 
trưởns. Mức sinh trưởn§ nây làm cho chún6 ta vừa mừn6 
vừa lo. Mừng vì một số lớp “Thiên trị bệnh” đem đến kết quả 
rất cao. Nhưng, lo vì, không thiếu những hệ lụy do một số 
néười hướng dẫn thiếu kiến thức khoa học và thiếu chuyên 
môn về thiền, nên bệnh nhân bị tấu hỏa nhập ma. Độc 6iả 


cho đàn ônó manó thai, v.v. Vưi 





lònó xem ở dây: “Nhân điện - 


ạ L..Z .s.. "` ^. ` (Â 3nó9”0). 
có thê tìm hiễu vân để nây qua dườn6 linh: “Tẩu hỏa nhập bí ân hay hoang tưởng 


ma Rhi mở luân «a 6”9). Và “Truyền nhân điện 
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óiác sai lầm và hoanø tưởn6, hành Thiền theo cách tự biến 
chế, thiếu kinh nóhiệm và thiếu khoa học, tôi muốn được 
chia sẻ với quý độc 6iả phương pháp thiền sức khỏe dựa vào 
nhữns chứng nóhiệm và khám phá của khoa học, để tránh 
nhữns điều bất cập. 


THIÊN VÀ PHƯƠNG PHÁP CHỮA BỆNH 


Theo Bác sĩ Jennifer Keóel, khoảng 75- 
9054 bệnh tật phát sinh do con n6óười Dị căng 
thẳnó*. Và thiền có khả năn§ làm øiảm 
cănø thẳng nên thiền có khả năng chữa trị 
bệnh tật 1. 





Căng thăng là nđuyên nhân của tật bệnh 


Một cách khái quát, lúc bị cănẽé thắns, hệ øiao cảm 
(Sympathetie system) tác độnó vào các cơ quan tim, 6an, tỳ, 
phé, thận... qua phản ứng thônø thường là chiến đấu hay bỏ 
chạy (ñéht or fliøht) làm cho con néươi của mắt nở lớn để thấy 
rõ, tìm đập mạnh để øia tăn6 lượn máu chuyển đến các nơi 
cần thiết troné cơ thể, phối thở nhiều để øia tănø dưỡng khí, 
bao tử nóưng tiêu hóa thức ăn, để dành năng lượn6 cho phản 
ứn6 nói trên. Để làm được các điều này, cơ thể tiết ra hai chất 
hormones cực mạnh là epinephrine và norepinephrine làm cho 
tim đập nhanh hơn, phổi thở nhiều, lượné đườn6 troné máu 
óia tăn6, áp huyết cao, bao tử nóưn6 tiêu hóa thức ăn... 





Nếu tình trạng nây kéo dài ngày nây qua tháng nọ thì, các 
bệnh thuộc về tim mạch, cao áp huyết, cholesterol, tiểu đường, 
bao tử ... sẽ có cơ nguy xuất hiện. 


fổÚ HỒNG QUANG 


Parasvrmmpathetic Brair = tịc 
Division _ g1 by Hang 


r2: 2-ze` sĩ 


Giafistrle†s T x [iläalas 
pPupil & “ s " ñ nupil 
Stlmulalas ””” ` : 7T” “SS# No sffact an 
taar giands - _ = taar qkanidis 
8trand stirnulation z£_ “2 Weak s†Ìrmilaflöan 
0Ï salivarw flaw | 


GÍ sallveary Ílœw 
Inhitbits lraart, 


dilalas 
ariarinlas 























ñ/zœnlarafas haarft, 
Eornistrlcts 
—W arlofioales 


Dilata=s 


Constrlcts ¿ bronchi 


HN ý ` 
F 
U Ằ 
j kyế- ° 
_..á V,. 
k h 
jmMÌ 


hranechi na 








Inln|lhits starnachi 
friotillfy and 


“— 


Bimmullatas s†arnac 


meitillty azrl secretion, secratian. inhibits 
stimulatlas nanecreas %% ¿¿ Dartzraas 
" À azH] arlreziafs 


lẫu n :lÖ:. du, rẫn lấn lẩu: 


Biãmmulates le l 
#itastmal HỆ + IÑ Irdnii†s 
möiility lÑ =4 2 inissiinal 


HTE|[[HIttnnntkei 4 


írtö†ilify 


*Ý Ralaxes hlarider 





8ữmalales ðtimulalas - 
ar@olion atötLIEnflorn 


Bác sĩ Herbert Benson và các đồn§ nöøhiệp, qua rất 
nhiều cuộc thí nóhiệm cho thấy, Thiền có khả năng làm 
óiảm cănö thắn6, nên thiền có khả năng, trị bệnh, chứ khônø 


có óì huyện bí. 


THIÊN LÀ GÌ ? 

Hiểu một cách đơn giản, Thiên là sự tập trunó TÂM, 
chú ý oào một đối tượng mà khôn6 suy nhĩ ê một vấn đề 
nào hác. Làm sao thực hành thiền? 

Có 5 cách nøôi thiền (TVH8S). Theo cách nào cũnö 
được, nóay cả việc nằm trên 6iườn6, nöôi trên 6hế, miễn sao 
định được tâm, là điều quan trọnö. Tuy nhiên, hai phươn6 
pháp có kết quả tốt nhất là: 


` 
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- __ Ngôi thăng lưng, mắt nhăm lim dim, 
- __ Đề một chân lên bắp vê của chân kia, hoặc: 


- __ Chân trái để lên bắp về chân phải, chân phải để lên bắp 
về của chân trái, hoặc ngược lại. Xem hình kèm theo: 





Trên đòn Ngôi trên ghế 
- Bàn tay phải chông nhẹ lên bàn tay trái, 


- Chót lưỡi dụng nhẹ vào bên trong phía trên nướu răng cửa. 


Nếu nöồi thiền mà khônẽ định được tâm thì sẽ khôn6 
có kết quả. Có nhiều cách để định tâm (vui lòn6 xem các 
bài 2&3). Ở đây, tôi chỉ trình bày một phương pháp dễ thực 
hành nhất, và hầu như có hiệu quả cao nhất. Đó là phươn§ 
pháp “Quán hơi thở”. Danh từ chuyên môn là “Quán số tức”, 
tiếnó Anh soi là “Breath Meditation”. 





Bắt đầu, hít vào bằng mũi, thở ra bằn6 miệnø 3 lần. 
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Cố øắnø hít vào thật sâu và thở ra thật cạn, để không khí 
tronó phổi hầu như khôns còn tồn đọng. Kế tiếp, hít vào 
bằn6 mũi, thở ra cũn6 bằng mũi tâm dõi theo sự hít vào và 
thở ra nầy. Nói cách khác là: lúc hít vào, biết mình đang hít 
vào, thở ra, biết mình đan¿ thở ra. Độn6 tác nây øọi là thiền 
quán hay quán niệm hơi thở. Nếu tâm chưa định thì có thể ít 
vào rồi thở ra, đếm 1. Hít vào thở ra đếm 2. Cứ hít thở như 
thế và đếm 1 đến 10, rồi trở lại đếm 1. Khôn§ nên đếm ít 
hơn 5 và quá 10, vì khó định được tâm. 


Lúc hít vào và thở ra, điều quan trọn, là, ý nshĩ duyên 
theo hơi thở, đừn§ suy néhĩ một vấn đề nào khác. Thực tập 
như vậy khoản, 20 phút sẽ cảm nhận nhịp đập của tim óiäm 
xuốnø, phối thở chậm lại, hành øiả sẽ thấy khỏe nöười và 
nhẹ nhàng có thể cảm nhận được nó6ay. Mỗi nöày tập hai lần, 
mỗi lần khoảnø 20 phút. 


Xả Thiên, hai bàn tay xoa nhẹ vào nhau nhiều lân, rồi 
xoa lên mặt, xoa vào lưnó quân và xoa vào chân đề tránh 
tê mỖi. 


Nöồi thiền mà định được tâm, bạch huyết cầu sẽ 6ia 
tănó, hệ đề khánø mạnh hơn, và có khả năng chống lại vi 
khuẩn và vi trùns. Khoa học còn cho thấy, thùy não bên trái 
phía trước trán (vùn6 màu đỏ, hình bên dưới), nếu hoạt 
độnø nhiều thì sẽ làm phát sinh các cảm xúc vui vẻ, tích cực. 
Nếu thùy não đối xứn§ bên phải (vùnó màu xanh) hoạt độn§ 
nhiều, thì sẽ tạo ra các cảm xúc buôn rầu, khổ đau. Lúc nóồi 
thiền, phần não bên trái sẽ 6ia tăn6ó hoạt động làm cho con 
nóười an lạc và hạnh phúc hơn. 


` 
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Theo lôi nghĩ từ xưa, não bộ con người bị feo lại và kém 
sinh động tỉ lệ thuận với thời gian (tuổi càng cao, não càng 
yêu). Nhưng nhiêu nhà nghiên cứu, nhất là Giáo sư thân 
kinh học Sara Lazar - Bệnh viện Đa khoa Massachusetfs 

- cho thấy, nhóm người thiên hành khoảng dưới một giờ 
mỗi ngày trong chín năm, thì não bộ của họ trẻ hơn nhóm 
không hành thiên đến 20 tuổi °'. 


Điều đó cho thấy thiền có khả năng tái tạo và làm cho 
não bộ trẻ hơn, 6ia tăn6 an lạc và hạnh phúc. 





BRÄ5ELINE MEDITRTIHNG 
Bộ não lúc hhôn4ó Bộ não khi nöôi thiền, dưỡng 
nóôi thiên, ở trạng chất năng lượng6 tron6ó não 
thái bình thường. 6ïq tăn6 Ởở nhiều tùng 


Gần đây, nhiều viện néhiên cứu Sức khỏe quốc 6ïa 
(Mỹ) đã tài trợ các chương trình thí nshiệm về sự ảnh hưởn§ 
của thiền Chánh niệm (Mindfulness Meditation) đối với sức 
khóe và trị liệu. Máy chụp hình cộn6 hưởn6 từ (MRI) á6hi lại 
nhữns hoạt động tế bào thần kinh não của hàn§ nöàn thiền 
sinh, từ những néười mới bắt đầu thiền tại các trun6 tâm ở 
địa phương đến các vị sư Tây Tạn§ troné các tu viện. 


fổý HỒNG QUANG 


Qua nhữns bức hình 6hi lại, các khoa học 6ïia về não 
bộ thấy nơi các thiền sinh, “ưn lạc Øia tăng, căn6 thẳng 
điảm, tập trunó chú ý tốt hơn, tà nhiều lợi ích khác nữa...” 
[inereased calm, decreased stress, better attention, and 
so forth effects of meditation, on6oin6 investióations are 
explorinø the role of meditation and mindfulness on health 
and healinø ]®). 


Qua đó, chúng ta có thể khẳns định, ta là sản phẩm 
sán6 tạo của chính mình ta, chứ khôn§ có thần thánh nào 
xen vào. Bệnh tật cũnö thế. An vui thì khỏe mạnh, ưu phiền 
sẽ m đau. 


Tron6 tập sách mỏns “Thiên cà những lợi ích thiết thực”, 
được tái bản nhiều lần. Qua néhiên cứu, tôi thấy thiền khônø 
những có khả năns chữa trị bệnh tật, như tim, 6an, tỳ, phé, 
thận, unø thư, tiểu đườnð, cao huyết áp, cholesterol, néăn 
chận sự bành trướn6 của bệnh siđa, mà thiền còn có thể làm 
cho eon néóười đẹp hơn, thônó minh hơn, mạnh khóe hơn, 
sốné lâu và sốné có hạnh phúc hơn. 


Do đó, nếu đưa thiền vào học đường, học sinh, sinh viên sẽ 
mạnh khỏe và thông minh hơn. Thiền vào bệnh viện, người 
bệnh sẽ rút ngắn thời gian nằm viện và giảm viện phí. Ngân sách 
chỉ tiêu y tế của quốc gia cũng được giảm thiểu rất lớn. Thiên 
vào doanh nghiệp sẽ giúp chủ và nhân viên vui vẻ hài hòa lầm 
tăng trưởng sản lượng. Một công ty xí nghiệp không thể phát 
triển mạnh nếu, chủ và thợ thiêu tương thân, thiếu sức khỏe... 
Xã hội là tập hợp của những đơn vị cá nhân. Nếu từng 


cá nhân được khỏe mạnh, an hòa, thôn6 minh và sánó suốt 
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hơn thì chỉ tiêu y tế sẽ 6iảm, kinh tế øia đình tăng thêm. Gia 
đình được hài hòa, cuộc sốnø có chất lượn hơn, hạnh phúc 
hơn, xã hội bớt tai nạn và bạo động 6iảm thiểu, v.v.. 


Quốc øia là tổn6 thể của các đơn vị cá nhân. Nếu từng 
cá nhân được khỏe mạnh, thì quốc 6ia phú cường6. Thiền có 
khả nănø làm cho eon nésười khỏe mạnh. Do đó, thiền có 
thể dùng vào việc canh tân đất nước. Dân 6iàu nước mạnh, 
xã hội văn minh phú cường§ không thể có nếu, nếu đa số dân 
chún6 mans đây bệnh tật và kém thôn§ minh. Phải chăng, 
đó là lý do chính mà nước Mỹ đã đem thiền vào, hầu như, 
khắp tất cả mọi nöành sinh hoạt như øiáo dục cấp tiểu học, 
trun6 học, đại học, các doanh nøóhiệp, kỹ thuật, côn6 nóhệ 
và cả quân sự... nữa. 

Một số thí dụ khác để chúng ta rõ thêm. Time, là một 
tron6ø số ít tuần báo rất 6iá trị của Mỹ. Tronöø bài “Chỉ niệm 
một chữ ÚM” cho thấy, thiền đã được sử dụnöø như thế nào 
tại quốc øia tân tiễn nầy”), 

Hàn, chục triệu nóười Mỹ hành thiền tronø hai mươi 
năm qua, họ đều cho rằng “thiền khôn nhữn§ làm tăn6 
cườns hệ đề kháns, mà lúc chụp hình não bộ cũnsé cho thấy 
thiền 6iúp não tái tạo làm ø6iảm cắn, thẳng, tinh thần”. 

Nöày nay các lớp thiền đầy ắp nöười. Nhữns thành phần 
chuyên nshiệp nhận thức rằn§ đời sốnø của họ có quá nhiều 
căng thắnø và “Thiền là nước tắm của nhữns kẻ thông minh”. 

Bài báo viết “Thực khó mà tránh ciệc tu tThiền. Thiền 
được đưa ào tron6 trườn6 học, bệnh viện, tăn phòng luật 
sư, các tòa hành chánh, các côn6 ty oà cả nhà tù”. 


fổ6 HỒNG QUANG 


Một số phi trườn§, nhà nöuyện, các quán internet cũnö 
có phòng, thiền. Thiền trở thành một môn học tron6 trườn6 
huấn luyện quân sự West Point, nóay cả nơi huấn luyện bón6 
rổ Laekers, Phil Jackson, huấn luyện viên, cũng thường đề 


cập đên Thiên cho các môn sinh. 








“Trunó tâm Giáo dục Maharishi ở Fairficld, lo«œd, 
bao 6ỗm các lớp cao đẳng, trung học oà mẫu 6iáo, toàn bộ 





học sinh mâu 6iáo, sỉnh tiên oà điáo chức, nhân viên cùng 





nóôt thiên hứi lấn tôi nóày. 






Trunó tâm Shambhala 
Mountain ở Colorado Roekies, 
một khuôn viên rộnó, năm 1998 
chỉ có 1.342 du khách, đoán sau 
5> năm là sẽ có khoảnó 15.000 


‹ l , Trun§ tâm Phục hôi sức khóc 
nười. Các khách sạn CatskillS #ø đợi học Maharishi, tới 
ở New York nhanh chón§ biến diện tích 3.345 m2 (36,000 
sg), được xây trên 100 mẫu 
tây dắt. 


thành các nơi thiền ẩn tu, Borsch 
Belt được đổi tên thành Buddhist 
Belt. Thiền ø6iốns như một phong trào lớn của nöười Mỹ. 


Trên nhiều trané bìa của tuần báo Time, rất nhiều 
thiền sinh là những nhân vật nỗi tiến như Goldie Hawn, 
Shania Twain, Heather Graham, Richard Gere và cá Al Gore 
(cựu phó Tổng thốnø Mỹ)... 

Vì lợi íeh về mặt văn hóa và y học, nên thiền được các 
bác sĩ khuyến khích sử dụns để chận đứns hoặc làm chậm 
lại các bệnh kinh niên về tim mạch, sida, unø thư, hiếm 
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muộn, và khôi phục các bệnh do trầm cảm, bệnh tâm thần 
và chứn6 suy 6iảm chú ý do hiểu độn§ (attention decficit 
hyperactivity disorder (ADD). 


Bài báo viết tiếp, các bác sĩ áp dụnø thiền chẳng phải 
vì chuyện tốt xấu hay tín nóưỡn6 mà, vì các thí n6hiệm cho 
thấy thiền có khả năng trị bệnh, nhất là các bệnh liên hệ 


đên tâm thân bât ôn. 


Tronó cuốn “Destructice Emotions”, 6h¡ lại buổi hội 
luận với Nöài Đạt La Lạt Ma và nhóm khoa Thần kinh học, 
tác 6iả Daniel Coleman viết, “Tron6ó 30 năm néhiên cứu, cho 
tháy thiền là phương thuốc trị liệu rắt tốt, thiền là một kháng 
tô chống lại bệnh phiền muộn”. 

“Nhưng cái thú tị vê nóhiên cứu mới này là làm thế nào 
mà thiền có thể uốn nắn được tâm cà tái định hình não bộ”. 

Các thí nhiệm bằng kỹ thuật tinh vi nhất cho thấy, 
thiền có thể uốn nắn được tâm và tái định hình não bộ, 
thônø chỗ tắc n6hến và làm máu huyết lưu thônø. Và nếu so 
với óiải phẫu, thì bệnh nhân có thể chỉ tốn tiền mua một cái 
óôi để nöồi. Quá chừng rẻ. 

Năm 1967, bác sĩ Herbert Benson, 6iáo sư y khoa 
tại Harvard Medieal School, thí nhiệm trên 36 nóười hành 
thiền siêu vượt (Transeendental Meditation), ông thấy, lúc 
định được tâm các thiền øiả sử dụn§ oxy ít hơn - có 17%, 
tim óiäm đập ba nhịp một phút và tănó làn són6 não (theta). 
Troné cuốn “Hiệu năng của thư điãn” (The Relaxation 
Response), bán chạy nhất tron6 nhữn6 năm 1970, Benson, 
néười sán§ lập Mind ⁄ Body Medieal Institute, cho rằn6 “các 


fổổ — HỎNG QUANG 


thiền sư làm dịu được các căn6 thẳn6, trở thành một nóười 
tĩnh lặn6 cà có một trạn6 thái hạnh phúc hơn”. 


Giáo sư Tâm thần Gre6ø Jaeobs, néười cộn§ tác với 
bác sĩ H. Benson, lưu trữ các thí n6hiệm điện não đồ (EEG) 
của một nhóm nøười hành thiền và nhóm khác chỉ néhe 
nhạc thiền qua băns đĩa để thư 6iãn. Sau vài thánø thực 
tập, kết quả cho thấy, nöười nöôi thiền sản xuất sónöø theta 
nhiều hơn so với nhữn6 nóười chỉ nóhe đĩa. 


Nöhiên cứu thiền đưa đến một kỷ n6uyên mới. Giáo sư 
bộ môn Phật øiáo Tây Tạns, Robert Thurman là bố của nữ 
minh tinh nổi tiến6, Uma Thurman, nói: "Thiền điốn6 như 


nhiên liệu. Ơ A châu, thiên là một công cụ thiên nhiên mà 


di cũng có thể sử dụng. Chứng ta nên tách nó ra, không 
phi chỉ dành riêng cho nớười Phật từ”. 





Thiền nøày càn6 được tách ra khỏi Phật ø6iáo. Nöười 
Mỹ đang tập thiền quán niệm (chú tâm vào hơi thở), thiền 
hành (bước đi chậm, tỉnh thức từ mỗi bước chân), Thiền 
siêu vượt”", hay thiền niệm chú, lặp đi lặp lại vài vần chữ 
Sanskrist, (như Úm ma ni bát mê hồnø#), nöay cả thiền múa 
(nhắm mắt nhảy múa theo điệu nhạc) hằnø 6iờ đồng hồ. 
(Các đoạn trên và dưới đây, dựa theo báo Time). 


Đầu năm 2004, cuốn sách mới “i6ht Minutes That 
WiI Chanøe Your Lực” (Tám phút sẽ đổi đời), của Vietor 
Davich, ông biện øiải một mẫu thiền thích ứnø nhất cho 
néười Mỹ luyện tập mỗi nøày, mà ônö tuyên bố là chỉ cần 
tám phút. 
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Tiên sĩ John Teasdale tại Đại học | V NI IẾ 


W(SÀ/ 


Oxford, Cambridée cho thấy, Thiền chánh WORKBOOK 


^ . : ^ _ . À : An 8-Week Program to 

niệm óiúp các bệnh nhân bị trâm cảm 

and Emotional Distress 
t“.đ 


(chán nắn và sợ hãi) kinh niên, óiảm tỉ lệ 
tái phát đến 50%. 


+ _, 


con 6ái tôi vắn6 mặt), dùnø thuốc chống lo âu, hầu như 
suốt đời, nhưng, lúc hành thiền được hai năm, bà nói "Một sự 
khác biệt nóạc nhiên”. “Chúng ta hhôn6 cần dùn6 thuốc cho 
bệnh lo âu phiền muộn hay bệnh căn6 thẳng thân hinh. Lần 
dầu tiên tron6 đời tôi khôn6 còn bị lo âu nữa”. 

Hơn mười năm trước, bác sĩ Dean Ornish cho rằnö 
thiền, cùnø với yoøa và ăn kiênø, sẽ đẩy lùi chất tích tụ ở 
độnó mạch vành. Sau đó, tại cuộc họp của hội Niệu học Mỹ 
(Ameriean Uroloøieal Assoeiation), ônø cônö bồ thí nshiệm, 
thiền có thể làm chậm unø thư tuyến tiền liệt. Phụ nữ hành 
thiền, các tế bào miễn nhiễm cao hơn, chốn6 uné thư vú. 

Thiền cũnø 6iúp làm hạ huyết áp. 60% bệnh nhân đến 
khám bác sĩ vì do bị căng thẳnø. Thiền cũnø øiúp nhữn§ 
néười yếu sinh lý không cần dùng thuốc Via8ra. 

Nữ diễn viên Heather Graham bắt đầu hành thiền theo 
đề néhị của 6iám đốc David Lynch. Bà phát biểu “Thiên dưa 
tôi tới một nơi hạnh phúc nhát". Cô hành thiền khoảng 20 
phút lúc thức dậy và 20 phút vào buổi chiều. 


Ông Bill Ford, Giám đốc công ty xe hơi Ford Motor 
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Free Yourself from Depression 


: “`. PL Z6 
Wendy Weisel, con 6ái của hai nóười Mark Williams 


Zindel Segal 


sốn6 sót khỏi nạn diệt chủnø Do Thái MDU25L15.24hh 
(Holoeaust) và tác 6iả cuốn “Dœu6hters of Absence” (Cáo 








hành hiền, cựu Giám đốc Tình báo Anh MI-5 cũnö thế. Bà 
Hillary Clinton, cựu Bộ trưởn6 bộ Néóoại 6iao Mỹ, cũnó thảo 
luận thiền, còn chồng bà, cựu tổng thống Bill Clinton thực 
hành thiền dưới sự hướng dẫn của một vị tu sĩ Phật 6iáo, và 
óia đình cựu phó Tổng thốns Gore cũng, trở lại thiền. Ônö 
phát biểu, "Vợ chồng chúng tôi tin tào sự câu nóuyện đều 
đặn, cà chúng tôi thườn6 cầu nđuyện với nhau. Nhưng thiền 
- được côn6 nhận là nóoại hạn6 cượt khỏi cầu nguyện - Tôi 
mạnh mẽ hhuyên bạn nên thực hành 


Một trại tù tại thành phô Seatle, Mỹ, hướng dẫn các tù nhân 
phạm tội ma túy hoặc nghiện rượu hành thiên quán niệm 
Vipassana; dõi theo hơi thở và đi bộ trong chánh niệm 10 ngày 
(11 giờ/ngày. Quá nhiều!). Các người có hành thiền, mức tái 
phạm sau hai năm là 56%. Số không hành thiên, tái phạm đến 
7Z5% (chênh lệch 19%). Mức độ hút và uống trở lại của số phạm 
nhân có hành thiền giảm rất nhiễu so với thành phân kia. 


Thiền sư là một sơ (soeur) Công øiáo, sinh ở Canada, 
học thiền tại Nhật (1980) và trở thành thiền sư Phật 6iáo 
(Elaine Maeclnnes ¡is a Zen Buddhist roshi (master). 

Bà nói, “Thiên đã giúp bà trở nên một nóười Công điáo 
tốt hơn, oà nöược lại”, (một nóười Côn6 Giáo tốt là một 
néười biết thực hành thiền). [She says, Zen has made her a 
better Catholie, and viee versa]. 

Bà dạy thiền và yoóa rất hiệu quả tronø các nhà tù tại 
Anh (86 nhà tù), tại Canada và Phillipine. Tại Phi, thời Tổng 
thốn6 Marcos, nhà tù øiốn6 như một hầm địa nöục chứa 
10.000 tù nhân øần như trần truồn§6, nøöôi tron6 nhữnö 
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cái rọ bẩn thỉu riênø biệt”. ["hellhole" where 10,000 nearly 
naked prisoners sat in filthy individual ca6es ]. 


Bà nói “Dạy voóœ và thiền là làm cho thân yên tâm 
lặn6ó tà kết quả thấy rõ” [The yo6a and meditation tau6ht 
are a practiee of “silent body, silent mind,” and apparentÌy 
it works]. 


Soeur Thiền sư Elaine Maelnnes®). 


Nhữnø thành tựu nøoạn mục bất néờ (stunnin6 
success), bà đã dùns thiền, đưa các tù nhân “từ một tâm 
trạn6 giận dữ, suy nhược, trâm cảm... thành những nóười 
mạnh khỏe đột biến bắt thần đây hứa hẹn” [ftom an an§ry, 
enervated, depressed person into_... [ saw them come out 
of all their jerkin6s (from the shoek treatment) and they 
became productive]. Do vậy, năm 2001 chính phủ Canada, 
tặnó bà Huy chươnø cao quý về hoạt động nhân đạo. (In 
2001, S5ister Blaine was awarded the Order of Canada for her 
humanitarian work). 


SỬ DỤNG THIÊN CHO SỨC KHỎE 


Tại Mỹ, năm 2007, một cuộc thăm dò trên cấp nhà 
nước cho thấy, 12 thánẽ tronó năm 2007, có 20 triệu n6ười 
lớn và 725.00 trẻ em nøôi thiền vì sức khỏe. Chủ yếu 6Öm 
các bệnh như: lo âu, đau nhức, trầm 
cảm, cănø thắns, mất nøủ, các triệu 
chứnøé thuộc tâm thần hoặc cơ thể, 
liên hệ đến những bệnh kinh niên như 
tim, sidaU'. 
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Thông tin cũng cho thấy, nhiều lớp Thiền Yoóa được tổ 
chức troné các cộns đồn6 thiểu số có lợi tức thấp để chữa 


bệnh dau lưng. 
dạ /0 10) 11) 


Nhiều nhân vật quan trong khác như Đại tướng Võ Nguyên 
Giáp cũng ngôi thiền, cựu Tổng thông Mỹ Bill Clinton ăn chay 
và ngôi thiên để chữa bệnh tim (10). Cựu Tổng thông Obama 
cũng là một thiển giả. Nhà công nghệ vĩ đại thế giới, Steve Jobs, 
người sáng chế iphone, ipad, là một thiển sinh... 





Thế giới đang tích cực chuyển mình và đi xa hơn, là 
nghiên cứu sự tương tác ảnh hưởng giữa thiền và não bộ, 
nhằm biến đổi thế giới thành một nơi mà nhân loại có thể 
có được một cuộc sông hạnh phúc và khỏe mạnh hơn [“...to 
make the world a healthier, happler place”]. 
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Nöày 15.5.2013, hai viện Nghiên cứu về Não bộ và 
Thiền tại Đại học Wiseonsine-Madision với Nöài Đa Lai La 
Ma và một số tư tưởn6 øia được kính trọns nhất thế 6iới, tổ 
chức hội thảo với đề tài đầy hứa hẹn và nsoạn mục: “Chưn6óe 
your Mind, Chưnóc the WOrld 2013 sœïth the Dalai Lama@!” 
“Thay đối tâm, thay dối thế giới cới Nöài Đa Lai La Ma”9, 





“Đức Thứớnh Thiện Đa Lai La Ma oà S nhân vật 
tron6ó sô nhữn6 tư tưởng 6ia được Rính trọn6 nhát thế 6iới” 
(His Holiness, the 14th Dalœi Lưma and sơme of the œ@orld”s 
mmost respected thou6ht leaders) 


Tóm lược 


Qua các trình bày trên, chúng ta có chứng cứ để nói rằng: 





Thiền có khả năng chữa trị bệnh tật, nhất là các bệnh thuộc tim 
mạch, thần kinh..., và làm chậm sự phát triển của bệnh sida. 
1. Mặc dù Thiên không hoàn toàn thay thế thuốc, nhưng 
một số trường hợp, thậm chí Thiển còn công hiệu hơn thuốc. 
2. Thiền có khả năng làm cho con người, nhất là thanh 
niên, sinh viên học sinh thông minh hơn, mạnh khỏe và sông 
có hạnh phúc hơn. 


/9ý_ HỎNG QUANG 


3. Thiền làm cho con người bớt nóng nảy giận hờn, bớt 
tham lam trộm cắp, bớt lo âu sợ hãi, có một đời sống ý nghĩa 
và nhân hậu hơn. 

4. Các thí nghiệm Thiền tập trong các nhà tù mà nhiều quốc 
gia áp dụng, nhất là sự hướng dẫn đây nhân hậu và đúng phương 
pháp của Thiển sư người Canada, Sơ Elain Macinny, là một trong 
những bài học rất quý giá. Từ đó, chứng minh rằng, nếu thiên đến 
VỚI quân chúng, thì các tệ nạn xã hội và bạo động sẽ giảm, và an 
ninh quốc gia sẽ tăng mà không tốn một chỉ phí nào đáng kể. 

5. Thiên cũng góp phần làm tăng trưởng đạo đức trong xã 
hội, vì Thiền là Tứ Vô Lượng Tâm, phát triển các đức tính tốt 
đẹp: Từ, Bi, Hỷ, Xả. Thiên cũng là Tám Đường Sông Tốt Đẹp 
cho nhân quân xã hôi. 

Một nước Nhật văn minh giàu mạnh và dân chúng có 
nhiều đạo đức và an lạc, có thể, cũng bắt nguôn từ việc đưa 
Thiên vào xã hội. Vô số những sản phẩm Thiền đây ắp khắp nơi 
như, Vườn thiên (zen garden), Thiền đường, Thiền thất, Thiển 
phòng, Thiền cảnh, Thiên trà, Thiền đạo, Thiên thơ, Thiền họa, 
Thiên tọa, Thiền thư pháp, Thiên du lịch, Thiền võ sĩ, v.v. 

Việt Nam chúng ta đang có một số vẫn đề bất cập: 

1. Đạo đức xã hội đang xuống cấp, 

2. Đời sông kinh tế chưa đủ mạnh, lợi tức hàng năm còn 

yêu kém so với các lân bang, 

3. Y tế và an sinh xã hội cần cải tiền, bệnh viện quá tải, 

viện phí cao so với lợi tức của đa SỐ người dân, 

Qua những thành tựu và lợi ích thực tế to lớn của Thiên, 
đã được khoa học gia và y giới quốc tế thí nghiệm lâu dài và 


` 
^ 
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xác minh, Việt Nam chúng ta, phải chăng, nên tích cực đón 
nhận các khám phá nây, bằng cách nhanh chóng thiết lập Viện 
Nghiên Cứu THIÊN SỨC KHỎE để tạo cơ hội cho dân giàu 
nước mạnh xã hội văn minh phú cường. 

Viện sẽ tách rời Thiền ra khỏi màu sắc tôn giáo, và huấn luyện 
chuyên viên am tường Thiên sức khỏe để đưa thiền vào tất cả các 
bộ, các ngành, các công sở, trường học, bệnh viện, bệnh xá... 

Nếu có VIỆN THIÊN SỨC KHỎE và HẠNH PHÚC, chúng 
ta có thể tránh được tình trạng hành thiên theo cách tự biến 
chế, đổi nhãn hiệu, thiếu phương pháp, gây tai hại cho sức 





". . Lớp Thiền tại Châu Lon6, Ba Đình. HN. 
VoSB5 soit lạ) set È SE hạn eo Ts Thích Phước Như và Ts Hồng Quang hướng dẫn 2017 


Thiền Sức Khỏe sẽ trở thành một mẫu số chung mà những 
người khác biệt tín ngưỡng, có thể thân cận với nhau qua việc 
sử dụng Thiền để chữa trị bệnh tật. 


VÀI CẤU HÔI GỢI Ý 





Có thể đây là con đường ngắn nhất, ít tốn kém nhất mà 
hiệu quả cao nhất cho việc canh tân đất nước, phát triển xã hội 1. Căn bệnh thời đại là sì? Cách chữa trị 
và đoàn kêt tôn giáo cũng như quôc gia dân tộc. 2. Nsuyên nhân chính của nhiều bệnh tật? 


3. Tại sao trên 50% dân chún6 nước Mỹ bỏ thuốc theo Thiền? 


< 
. N_ ~= 4. Tại sao Thiền có thể dùns cho việc canh tân đất nước? 
5. Bạn nöøhï øì về việc thay đổi tâm thì có thể thay đổi thế 6iới. 
Hồn6 Quang, 
J1. D1.) 





Phó GS Ts Phạm Quốc Sử TẠI LIỆU THAM KHAO VÀ CHU THICH 


tham ván thây Phước Như 
tê sự diệu dụng của Thiền. 
Hà Nội. 2017 


(1)http:/⁄4ojojotran.bloóspot.eom/2013/04/tau-hoa-nhap-ma- 
khi-mo-luan-xa-6.html, 





_` 
^ 


S Thiền 
/ƒ9 HÔNG QUANG sức khỏe, hạnh phúc & thăng tiến xã hội 197 





(2) Nhân điện - bí ẩn hay hoanø tưởnø? http://anninhthudo.vn/ 
phon6-su/nhan-dien-bi-an-hay-hoaná-tuonó/420370.antd, 

(3) Truyền nhân điện 6iúp nam 6iới sinh con? http://bee.net.vn/ 
channel/2981/20120...ay-ba-1833708/ 

*Jennifer Kiøel, MD “The Power Of The Mind, Stress — the Missiné 


Piece”, The Journal of Laneaster General Hospital. Sprins 2013. 
Vol.8 —No. 1. Paée 1ó. 


(4) Benson, H., Greenwood, M.M., Klemchuk, H. (1975) “The 
relaxation response: Psyeholoéiealaspeet and cliniealapplieations”, 
http:/⁄www.nebi.nlm.nih.6ov/pubmed/773864 International 
Journal of Psychiatry in Medicine, 6:87-98. 


(5) Mạn Shambhala Sun. “This is Your Brain on Mindfulness”, 
http:/⁄www.nmr.máéh.harvard.edu/~britta/SUN July1ll_ Baime. 
pdf,-http:/⁄/⁄www.lionsroar.ecom/this-is-vour-brain-on-mindfulness/ 


(6)Theo “web Shambhala Sun” | July 2011. 


(7) Time Maöøazine The Seience of Meditation | Aus. 4, 2003. 
Artiele Just say “OM”, http://eontent.time.eom/time/maóazine/ 
artiele/0,9171,1005349,00.html 


(8) Nun draws on Zen Buddhism to enrich Catholieism 


By RON CSILLAG, The Huntsville Times, December 30, 2005 
http:/⁄www.buddhistehannel.tv⁄index.php?id=2,2123,0,0,1,0Z. 
UodS4OL92z4., 


(10) Aceordinø to thebuddhism.net news site, in an artiele dated 
January 10th, 2013, ftormer US president Bill Clinton has hired 
his own personal Buddhist monk to teach him how to properly 
meditate. 


(11) CHANGE YOUR MIND CHANGE THE WORLD 


On May I5th, 2013, two visionary researeh institutions at the 
University of Wiseonsin-Madison hosted His Holiness, the 14th 
Dalai Lama and some of the world”s most respected thouøht 
leaders to điseuss how neuroscienee, environmentS, economios, 
and healtheare can combine to make the world a healthier, 
happier plaee. 
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Nhân viên quân đội châu Á, châu Phi cà châu Mỹ La tỉnh 
thực hành thiền TM để giúp bảo vệ quê hương (Miltary 
personnel im Latin America Africa and Asia prdctice 6foup 
Transcendental Meditation to hcÌp protect theïr nations) 


“Xu 14 
Thiên và quên nhéên 
(Meditatfion and the MilitfarJ) 


Thiền cà triệu chứng hậu chắn thương 


Thiền là một dưỡng chắt œĩ đại 


Một số bài øần đây, tôi đã trình bày sự hiệu dụng của 
thiền trons việc chuyển hóa xã hội, chuyển hóa trường học, sắc 
đẹp và bệnh viện... Nay chúng ta thử tìm hiểu ích lợi của thiền 
troné quân nóũ. Phải chăng thiền có thể øiúp ích cho nhữn6 
néười lính trước lúc ra trận và sau nhữns§ néày hậu chiến? 
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THIÊN VÀ TRIỆU CHỨNG HẬU CHẴN THƯƠNG® 


Theo bà Traci Pedersen, lúc đầu không ai n¿éhï thiền có 
thể øiúp nhữns quân nhân sau thời chiến với chứnöø bệnh rối 
loạn do căng thắnö sau khi bị chấn thươn§ (post trauma stress 
disorder, viết tắt PTSD). Nhưng nhữn6 néhiên cứu mới cho thấy 
Thiền chánh niệm (Mindfulness Meditation) ảnh hưởng rất lớn 
làm 6iảm các triệu chứnsé PTSÙ và 6ia tănó sự tập truné chú ý. 

Nhiều chuyên øia cho biết có hằn§ trăm nöàn tronö số 
2 triệu quân nhân phục vụ cuộc chiến tại Iraq và Afshanistan 
troné 9 năm qua, bị chứns PTSD, bao óôm lo âu, nón6 nảy, 
trầm cảm, nhữn§ ám ảnh về cuộc chiến và ác mộn6 (anxiety, 
an6er, depression, flashbacks and ni6htmares). 

Bài báo cho biết, các lối chữa trị khác như dùnö thuốc, 
liệu pháp chữa nhận thức thái độ, và nhiều cách tiếp cận 
khác nhưng đều vô hiệu (these approaches don't work). 

Nóày nay có một phươn6 pháp chữa trị hoàn toàn thiên 
nhiên và cônø hiệu, đó là Thiền Chánh niệm (a completely 
natural method is provin6 itself suceessful: mindfulness 
meditation). 

Đơn 6ián, bệnh nhân chỉ tập truné chú ý đối theo hơi 
thở khoảns 15-20 phút là có kết quả. 

Tiến sĩElizabeth Stanley, Giáo sư tại Đại học Geor6etown 


University, Mỹ, cựu Đại úy quân lực Hoa kỳ, nóười đã từn6 
nóøôi thiền để chữa bệnh PTSD cho chính mình. Bà phát biểu 
“Thiền có thể ø6iúp quân nhân chữa trị tâm trạn6 quá căn6 
thắn§ tronø chiến địa”. Bà đề nséhị Thiền nên được dùn6 
như một môn học tronó quân nóũ. 





200 HỎNG QUANG 


Cuộc nöhiên cứu của Tiến sĩ Stanley và các đồn§ 
néhiệp đã lôi cuốn sự chú ý đặc biệt của các tướng lãnh 
trons Bộ Quốc phònø Mỹ, đặc biệt là vị tư lệnh quân đội 
đồn6 minh tại Af6shanistan (ecommander of all allied forees 
in Af6hanistan). 

Một thí nóøhiệm 
mẫu cấp tốc trước lúc 
60 quân nhân trừ bị 
được đưa đến chiến 
đấu tại lraq. Một 
nhóm được hướn, dẫn 
Thiền chánh niệm 15 
phút mỗi nóày, liên 
tục troné 2 thánø. Kết quả: Nhóm thực hành thiền chánh 
niệm tình trạn6 cănø thẳng và lo âu được 6iảm rất nhiều. 





Nöoài ra, sự thôn§ minh øia tăn§, và nöười nào thiền nhiều 
thì đạt kết quả nhiều. Cuộc thí nóhiệm cũnø cho thấy, thiền 
khônø nhữn6 làm cho quân nhân bình thần mà còn 6iúp họ 
phản ứns nhanh lúc đối diện với nhữn§ đe dọa. Thiền 6iúp 
hành siả øiảm chất hóa học eortisol và chất neuropeptide 
Y, một loại hóa chất do căng thẳng phát sinh. Loại hóa chất 
nây làm hư hoại các mô của tế bào. 

Thiền cũnø làm 6ia tănó dưỡng chất 6iỗnø như insulin, 
là loại hormone có chức năn6 chữa trị những tế bào bị hư 
hoại do cănø thẳn6 (stress). Theo bài viết, những thông tin 
nêu trên lấy từ néuôn transeendental-meditation xem chú 
thích sô cuối bài. 


Thiền khôn những chữa trị căn bệnh PTSD của thời 
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Tiến sĩ E. Stanlev dang dạy thiền cho quân nhân 





Một cuốn sách dạy thiền 
cho những nóười lính 





chiến và hậu chiến, mà còn 6iúp nhữn6 cựu chiến binh sốn6 
đời an lạc thay vì tự tứ [suicide]® 


Tran6ø mạn§ cũnø cho biết, hànø 
triệu cựu chiến binh cần có một phươn6 
thuốc để vượt qua ám ảnh nhữn6 øì họ 
thấy và nhữnø øì họ làm, đôi lúc rất 
óhê rợn troné đời binh nóhiệp. 


Phương cách thông thường để 
chữa trị triệu chứng bân loạn tâm thần 
là dùné các loại thuốc chỗnø trầm 
cảm và chồn6 loạn tâm, nhưng vô hiệu 
và óây phản ứns phụ (Anti-depressant 





and anti-psychotie druáós do not work 
and cause many side effects). Thiền 
là phương thuốc hiệu néshiệm hơn cả, 
khônø tốn tiền và khônø bị phản ứnø phụ. 

Tran6ó mạng viết, thiền là một một kỹ thuật có từ nóàn 
xưa, nay chúnø ta áp dụng để làm cho đời sốnó quân nhân 
được tốt đẹp hơn mà khônø tốn đồn§ bạc nào. 


THIÊN LÀ MỘT DƯỠNG CHẤT VĨ ĐẠI 


Washinøton Times artiele viết, cựu Đại úy quân đội, 
tiến sĩ Elizabeth Stanley nhấn mạnh Thời Đại Mới đến øân, 
nên tạo một cảm quan bình yên, bớt dùng thuốc, bỏ rượu 
chè, tăng 6ia sản xuất và phát triển mối tươns§ thân tronø 





Bà Jennifer Lovett Herbranson (June 5, 
2013), phát biểu, tôi thích ý kiến sử dụnö yoóa/ 
thiền như là một loại thuốc tiêu diệt đau nhức và 
chồns trầm cảm tron6 quân đội... (I love the idea 
of utilizin6 vo6a/meditation in the military as a medieal 
alternative to pain killers, anti-depressants, ete.). 


Bà nói, thiền là một khoa học, một phương thức vĩ đại 
cho cuộc sốnø hoàn toàn của con nóười khắp mọi nơi. 


Mô hình kèm theo cho thấy: 


- NÑẻ thù (enemies) dẫn 


đên chiên tranh ( q0) ° Từ . Military Reduces 
đó, tạo ra căng thăng tronó “7 „2 ẽ, 
xã hội (soctaL stress). Thiên 

` ° 2 « ˆ) z ¬ “8 TrUN VỤ. AE SEFU/810801 _ 
làm im căng thăng. Do đó, ẤP SE 2 se =.erj Enemies 
có thể tránh tao ra kẻ thù. The Military Breaks the War Cycle 











Người lính Ecuado thực hành thiền để bảo 
vệ quê hươn6 (These Ecuadoridn q@drriors 
óiá ây. mecdlitate ïn óroups to protect their nation)®) 


néhề nøhiệp. Thiền có khả năn6 manø đến nhữnø điều quý 
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Trên mạn§ cũnø cho biết, Bộ Quốc phòns, Mỹ, huấn 
luyện những néười sẽ nhập n6ũ bằnó những kỹ thuật mới 
và cũ hằng thế kỷ qua như yosa và thiền, để rèn luyện tâm, 
óiúp họ có nhữn6 quyết định tốt hơn tronöø chiến trườn6 và 
n6ăn néừa tình trạnø chấn thươn6 tâm lý. 


(To train future soldiers, the Department of Defense ¡is 
usinó new technoloøies and centuries-old techniques, like 
voóa and meditation, to hone their minds, help them make 
better deeisions on the battlefield, and prevent trauma). 


Lính Hải quân tại trại Camp Pendleton, California, Mỹ, 
theo học chương trình Thiền Chánh niệm Phật siáo, để siúp 
óiảm căn6 thẳng và xử trị tốt hơn lúc óặp những tình huốn6 
khó khăn. Một vị tướn§ phát biểu “Thiền đión6 như đem đến 
cho não bộ nhữn6 dưỡng chát”), 


Khoa học gia, Tiến sĩ Jon Kabat-Zinn (học trò của 
Thiền sư Seunø Sahn), được Bộ Quốc phòng Mỹ mời dạy 
Thiền chánh niệm (Mindfulness Meditation) cho quân nhân 
của Bộ, ôn soạn thêm một cuốn sách cho chương trình nây 
với tựa đề: “Whereoer you 6o, there you are”, http://WWw. 
đefense.óov/news/nnewsarticle.aspx?id=60294. 

Không riênö 5ì tại Mỹ, thiền cũnö được truyền bá đến 
các quốc øia khác, nóay cả như châu Mỹ La tinh và châu Phi, 
mà chúng, ta thấy hình quân nhân của họ thực hành thiền 
để có thể bảo vệ tổ quốc tốt hơn (xem 2 hình troné bài nầy). 


Tại sao thiền có khả năn§ 6iúp quân nhân vượt khỏi 
tình trạn6 PTSD (sau khi chấn thươn6 do căns§ thẳng), tránh 
tự tử và khôi phục lại cuộc sốnø bình thườn§? 
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- Trả lời: Thiền chánh niệm có thể làm thay đổi mạch 
thần kinh tron6 não bộ. Qua máy chụp cộng hưởng từ (MRI), 
khoa học øia về thần kinh (neuroscientist), Martin Paulus 
tìm thấy, thiền làm 6ia tăng hoạt động vùnø thùy đảo insula 
của não bộ. Ôn6 nói tiếp, vùng insula cũnö có thể cải thiện 
khả năng đối trị căn6 thắng và chấn thươn6”), 


Tóm lược 

Những tìm hiểu qua sách báo và hệ thống điện tử toàn cầu, 
cho chúng ta một bức tranh khá rõ rệt. Thiên là nguồn sống của 
nhân loại không phân biệt giai câp hoặc giới tính và tôn giáo. 

Thiền không những làm cho con người bớt lo âu, sợ hãi vì 
bệnh tật mà còn làm cho họ có một đời sông an lạc hạnh phúc 
mà không tốn đồng bạc nào. Mỗi ngày để ra vài chục phút để 
hành Thiền. 

Bình thản, khoan thai, không cân xin phép ai, không bao 
giờ sợ cạn kiỆt nguồn thiên. 

Tuy vậy, thiền không hoàn toàn thay thuốc, nhất là các 
bệnh do di truyền, tai nạn, vi trùng và cần giải phẫu. 

Thiền - thuốc song hành, cộng thêm chế độ ăn uông thích 
hợp, và đi bộ là một trong những môn thể dục hiệu nghiệm 
nhất cho sức khỏe. 
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VÀI CẤU HÔI GỢI Ý 





1. Post trauma stress disorder (PTSĐ) là 6ì? 
2. Tại sao quân nhân cũng cần đến thiền? 
3. Tại sao thiền tựa như thuốc tiên chữa được nhiều bệnh? 


4. Thiền và yoóa khác nhau thế nào? 


5. Việt Nam chưa đưa thiền vào các bộ, các nöành...? 


TÀI LIỆU THAM KHẢO 


(1.http:/⁄www.somalilandsun.ecom/index.php/in-depth/4842-a- 
statistieally-proven-solution-to-prevent-turmoil-in-afriea, 

2-3. http://psyeheentral.eom/news/2016/01/⁄12/transeendental 
-meditation-helps-soldiers-manaá6e-ptsd/97525.html-http:// 
psyeheentral.eom/news/2016/01⁄05/explorins-lon6-term- 
elfeets-of-traumatie-brain-injury/97215.html 

4. http://www.stopsoldiersuieide.oró/wordpress/2p=1245, Jul 
24; 2013. 

(5S. _5.http://www.davidleffler.com/enewsletter/20100703_TDT_ 
News.html 


óÓ. [It s like doinó pushups for the brain”, one 6ereral says. 


http:/⁄/⁄www.nydailynews.eom/T]ife-style/health/u-s-marines- 
learn-meditate-stress-reduetion-proóram-artiele-I.1245698, 
7.http://www.washin6tonpost.eom/national/health-seienee/ 
mindfulness-and-meditation-trainin6-eould-ease-ptsd-symptoms- 
researehers-say/⁄2013/⁄02/16/a296a52a-4ad2-I1e2-b709- 
667035119029: story.html 
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'X⁄à¿ 15 
Thiên oà bệnh viên 
(Medtaion and [ealthcare) 


Ba động tác đơn điẳn lúc thiền 
Ba tùng tác động của não bộ lúc thiền 
Thiền di 


Nghiên cứu tâm để chữa bệnh Parkinson 


Thế øiới đanø sử dụng thiền như thức ăn như n6uôn 
sóns, mà con nsười không thể thiếu trons cuộc đời thườnö. 
Bài viết liên hệ phần lớn đến nước Mỹ, một quốc 6ia được 
xem như tân tiến bậc nhất về khoa học kỹ thuật và nöay cả 
kinh tế nữa. 


Bài cunø cấp thêm thông tin, vì lợi íeh của con nöười, 
của bệnh nhân nên lần ranh tôn 6iáo được 6iảm thiểu. Một 
số bệnh viện của Cơ đốc øiáo và Do Thái 6iáo cũnø áp dụnö 
thiền hoặc một số phươnö thức tươn§ tự. 





Hospttals, Medical Centers Offerinó Meditation ơnd More 
œabcneœs.60.com › Health ABC Neqs 
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(May 10, 20T1 - Health care providers are inereasin6ly 
suóóestiné that their patients look to meditation and other 
inteórative techniques to improve their health....) 


Theo đài TV ABG7, mục Tin Thế øiới tối nóày 10.5.2011, 
đề tài “Sức mạnh của Tâm” (Power of the Mind), ôns Dan 
Harris trình bày lợi ích của thiền dưới dạng như một “talk 
show”. Bà Diane Sawyer dẫn chương trình cho biết, nhiều 
Bệnh viện tà Trun6 tâm Y tế sử dụn6 thiền như là một loại 
thuốc bổ sung cho tiệc chữa trị bệnh tật®). 


Theo ôn6 Harris, 
thiền làm øiảm cănø 
thắn, 6ia tăng hệ 
miễn nhiễm và nóười 
đẹp hơn. Có nhiều loại, 
nhưn6 y 6iới khuyên sử 
dụnø loại thiền khônø 
cần phải thay áo, khôn6 





_ nu ị 
rou6h Meditation 


` ——a 


Chưnđn6 Your Lực Th 


thắp nhanø hoặc theo nhóm tôn øiáo. Trái lại chỉ cần: 


BA ĐỘNG TÁC THIÊN ĐƠN GIẢN 
1. Ngôi thoải mái (Sitting comfortably) 









2. lâm dõi theo sự hít vào, thở ra (Forcussing your breathing 





¡n and out) 






3. Lúc tâm tán loạn thì nhẹ nhàng đem tâm trở lại hơi thở 
(when your mind wanders, just gentÌy return to your breath). 
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BA KẾT QUẢ CỦA NÃO BỘ LÚC THIÊN 
“Talk show” dẫn thônö 


tin cúa “Havard Studies” cho Self.ấwareness 

biệt, thiên 30 phút mỗi nöày, \ ệ Œ® \ 

vùné não bộ liên hệ đến sự tự #ý ko nheSsion 
` 2 G 

cảm nhận về thân thể (Selt HH. 


wareness), cảm xúc và sự chú 





F THỊ 


tâm, cũn6 như vùnø liên hệ 
đến sự an lạc vui vẻ, yêu thươn6 nóười (Compassion) đều 
được tăn6ó cường (Grew). Nhưn6 vùnö não liên hệ đến căn6 
thắng (Stress) bị teo nhỏ (Shrank). Khám phá này rất quan 
trọnø, vì từ bi an lạc là dưỡngø chất của sự sốnø. Trái lại, 
cănó thắnø là siềnø mối của bệnh tật, nhất là bệnh liên hệ 
đến tim, 6an, tì, phế, thận (như hình dưới đây). 


Bà Diane Sawyer cho biết, tại Mỹ, 1 troné 3 n§ười 
lớn tuổi, thườn6 bị bệnh tim mà nóuyên nhân chính là do 
áp huyết cao (hish blood pressure). Thiền thở (breathinø 
meditation) là một tronó những phươnó pháp làm 6iÄäm 
huyết áp công hiệu nhất. Phí tốn việc chữa trị bệnh tim 
mạch toàn nước Mỹ là 76 tỉ mỹ kim mỗi năm. 


Quân nhân, 6iám đốc, các nöôi sao điện ảnh, học 
sinh... hành thiền khắp cả nước Mỹ (all over Amerieca), ônö 
Harris nói như thế. 

Có đến ba triệu bệnh nhân được bác sĩ khuyên nên hành 
thiền. Bà Diane Sœœyer dẫn thông tỉn của Đại học Haroard 


Medical Sehool cà cho biết, có 40% dân Mỹ tìm một phương 
thức chữa trị khác (405 of Americans se dÌterndatioe 
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and cormmpÌlementary 
treatment). Nếu tính 
đến nóày hôm nay 
(2014), sưu ân 3 
năm, con số có thể là 
150 triệu nớười tìm 
phương pháp chữa trị 
mới như Tthiền hoặc 
voáóa, Ti chỉ... `” 


Chuahoandøphap. com.tn 


Buổi “talk show” tuy nsắn, chỉ khoảng 10 phút, nhưng 
ảnh hưởng rất sâu rộnø đến các trunöø tâm y tế và bệnh viện 
khắp nước Mỹ. Bản tin của Đại học Harvard có đăn6 mầu tin 
quan trọn6 này, được 6ởi đến nhiều cơ quan vy tế, với hàm 
ý, đề nóhị nhữn§ nơi này sử dụng thiền vì lợi ích của bệnh 
nhân. Nhưnø thực tế, theo tin trên mạnø§, nhân viên ở đó 
có theo dõi tin của đài TV ABC7. Họ đã và đanø dùns thiền 
soné hành với thuốc để điều trị. 


Danh sách dưới đây cho thấy, sau khi đài TVABC7 trình 
bày về lợi ích của thiền, có thêm rất nhiều trunö tâm y tế đã 
sử dụn6§ thiền hoặc các môn tươn6 tự. Tron6ø đó có một số 
bệnh viện thuộc các tín nóưỡn6ø khác nhau. 

1. Trun6ø tâm unø thư banö Arizona thiết lập chươn6 


trình 12 tuần lễ “Mind-Body Medieine Skills Group Pro6ram” 
(Đây cũnø là một loại thiền với tên øọi khác). 


2. Cơ sở unó thư Roy and Patrieia Disney thuộc Trunó 
tâm Y tế Cơ đốc, thành phố Burbank, California áp dụn6 
thiền, voóa và các cách chữa trị khác cho bệnh nhân. 
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3. Truné6 tâm California Pacifie Medieal Center hướng 
dẫn bệnh nhân về tiến trình của việc 6iải phẫu, đồng thời 
hướnø dẫn yoøa, thiền, tai chi (Thái cực quyền) để bệnh 
nhân hồi phục sức khỏe mau chóns sau khi mổ. 


4. Tại Los An6eles, Trun6 tâm Mindful Awareness 
Research Center (MARC) hướng dẫn thiền qua mạn§ (6uided 
meditations on its website). 


5. Đại học California Seiences, San Die6o, euns cấp Thiền 
chánh niệm øiảm căng thắns cho các bệnh nhân unø thư 
(provides mindfulness-based stress relief for eaneer patients). 


ó. Trunóø tâm unó thư “The Dorecy Cancer Center” tại 
St. Mary-Corwin Medieal Center, Pueblo, banó Golorado, mở 
lớp dạy cho bệnh nhân Thiền, Yoéa và Tai chỉ. 


7. Trun6ø tâm Cơ đốc Christiana Care Health System, New 
Castle, Del., Cũns có lớp yoøa (Thiền yoéa) cho n6ười sắp sinh. 


9. Bệnh viện Northwestern Memorial Hospital, Chieaóo, 
II. Chuyên bệnh Parkinson cũnö6 hướns dẫn thiền cho nhữn6 
bệnh nhân mất néủ (provides meditation serviees for those 
with insomnia). 


9. Truné tâm bệnh viện Do Thái (The Jewish Hospital 
Medical Center) cunø cấp chươn6 trình “Tâm ⁄ Thể” và bổ suné 
nhữns phươns thức chữa trị thành một thể thốns nhất (offers 
a variety of mind ⁄ body and inte6rative treatment modalities). 


10. Trunø tâm y tế Do Thái Beth Israel Deaconess 
Mediecal Center, Boston, Massachusettes, ecũné có nhữnó lớp 
thiền cho bệnh nhân. 
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11. Trunø tâm unó thư trẻ em tại Đại học Hassenfeld 
Childrens Caneer Center, NY. 


12. Truns tâm tạo sinh Đại học NY. 


13. Truné tâm Tin Lành Wake Forest Baptist Medieal 
Center, Winston-Salem, N. Ö. 


14. Bệnh viện Giê-su (Christ Hospital), bané Ohio. 
15. Trunø tâm unó thư Đại học Texas MD, TP. Houston. 


(Danh sách còn đài). 


Qua đó, chúng ta thấy, thiền sức khỏe không chỉ tràn ngập 
vào các cơ sở y tễ, mà khắp mọi nơi và mọi tôn giáo vì lợi 
ích của thiền đối với cuộc sông. Con người càng văn minh, 
khoa học càng tiến bộ thì thiền càng được sử dụng như 
một dược liệu bổ ích cho tất cả mọi người, mọi tâng lớp 
và không thể thiếu trong kiếp nhân sinh. 

Tronø bài số 1, tôi đề cập 10 thứ bệnh quan trọn§ có 
thể chữa bằns thiền như tim, øan, tì, phế, thận, uns thư, 
tiểu đườn6, sida, nhức mỏi, cao huyết áp... Bài này sẽ trình 
bày thêm hai chứng bệnh khác cũng được chữa bằng thiền. 


Thiền đi (Walkinø Meditation)®. 
Có ba loại đi bộ thườn§ được nhắc đến. 


Đi bộ theo lối thônø thường (traditional 
walkiné exereise, TWB). Thứ hai là đi bộ nhanh 
(Brisk walkinø). Gót chân để xuống trước. Hai 
tay dưa tới đưa lui. Khuỷu tay vuônø 90 độ. 
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Tác dụn6 của loại đi bộ này làm óiÄm nhịp đập của tim sau 
thời øian tập luyện, và cảm thấy khỏe mạnh. Loại thứ ba 
là thiền đi trons tỉnh thức theo cách Phật 6iáo (Buddhism 
Walkiné Meditation, BWMI). 


Đối tượn§ của 
cuộc néóhiên cứu là 
tìm xem ảnh hướnó 
của Thiền hành chánh 
niệm theo Phật 6iáo và 
lối đi bộ thông thường, 
trên các chứn6ó bệnh 


trâm cảm, sức khóe và 





mạch máu bị eo lại. 


Ban thí nhiệm, Chuattuitdn.net 


chọn 45 nóười cao niên, tuổi từ 60-90 có bệnh trầm cảm nhẹ 
hoặc trun6ó bình. Số néười được chia thành hai nhóm. Một 
nhóm đi bộ theo lối truyền thốn6. Nhóm kia đi bộ theo phương 
pháp chánh niệm Thiền Phật điáo (Buddhism-based sedlkinó 
meditation, viết tắt BWM). Thời gian thí nóhiệm là 3 lần một 
tuân cà liên tục 12 tuân. 


Kết quả, bắp thịt mạnh khỏe, linh hoạt đàn hồi uyễn 
chuyển hơn, tim phổi điều hòa (eardiorespiratory) được 6ia 
tăn6 tronø cả hai nhóm (chỉ số y khoa, p>0.05). 

Cả hai cách đi bộ cũns cho thấy sự ø6iảm thiểu đánẽ 
kể những loại hóa chất acid đặc ở tron6 máu (triølyeeride). 

Nhưng chứnø trầm cảm, các chất hóa học tron§ cơ 


thể như cholesterol (mỡ tron6 máu), eortisol và interleukin 
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chỉ 6iảm trons nhóm thực hành Thiền chánh niệm mà thôi 
(deereased only in the BWM 6roup). 


Nhóm nøhiên cứu kết luận: Thiền đi bộ tronø tỉnh thức 
của Phật 6iáo có khả năn§ làm 6iảm trầm cảm, 6ia tăn6 nhữn6 
hoạt chất cho sức khỏe, tiểu mạch (vaseular) tái hoạt động, và 
cho thấy, những tiến triển tổn6 quát về mọi mặt được cải thiện 
hơn là lối đi bộ thônø thườn§ [and appears to eonfer 6reater 
overall improvements than the traditional walkiné proóram]®). 


Một thế kỷ mới cho những cuộc nhiên cứu 
tâm (A neq cra for twind studies) 


Trước lúc bàn đên Central sulcus 
Motor 


cuộc thí nẽøhiệm, chúnó control 





ta nên biết qua bệnh 


Parkinson là 6ì? (What Is ú (thẻ 


Parkinson's Disease?). 


Đó là một thứ bệnh 


Touch and pressure 


Phương, pháp chữa trị là nên theo chỉ dẫn của bác sĩ 
chuyên khoa, thiền tập mỗi lần 20 phút, nøày 2 lần, và thiền 
hành như thí nhiệm dưới đây cho thấy. 


Đối tượn6 cuộc nøhiên cứu là tìm hiểu sự thay đổi cầu 
trúc của não qua việc sử dụn, thiền trên n6ười có bệnh run 
tay (Parkinsons Disease (PD). 


27 bệnh nhân tron6 
tổn6 số 30 nóười được 
chọn, và chia làm 2 nhóm. 
Nhóm 14 nóười tham 6ïa 8 
tuần lễ chương trình Thiền 
Chánh niệm (Mindfulness 


Based Intervention, viết 





tắt MBI). Nhóm 13 nöười Hình não bộ (Nguôn: Œoog#le) 


chỉ được chữa trị theo thuốc (usual care). Kết quả cho thấy vùn6 
chất xám bên phải của hạch hạnh nhân troné não bộ của nhóm 
thực hành thiền chánh niệm, trở nên dày hơn so với nhóm kia. 


| Vision 
Ax ẽ  -© Kết luận của các nhà néhiên cứu (GCONCGLUUSIONS): 
(Nuôn: Œooðle) 






liên hệ đên tuôi tác và tê \Y 
` ~ ° Ấ s ° H i ẻ 
bào não bị rôi loạn, ảnh KIÊN 


hưởnø đến việc di chuyển, - Đây là một số phân tích bước đầu trên khoa niệu học 





không kiểm soát được các cơ bắp, và mất thăn§ bằnø. Triệu 
chứn§ thường, thấy là tay chân bị run, khó cầm øiữ bất cứ 
một vật óì nếu bệnh nặng. 


(Parkinson's đisease is a fairly ecommon a6e-related and 
pro6ressive disease of brain eells (brain disorder) that affect 
movement, Ìoss of musele eontrol, and balanee. Usually, the 
first svmptoms inelude a tremor (hand, foot, or le6), aÌso 
termed a "shakiné palsy". 
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cho thấy thiền MBI có ảnh hưởng đến bệnh Parkinson. 

- Mật độ chất xám GMD (§6ray matter density) tron§ 
bộ não của nhóm MBI được øia tăns. Đây là điểm then chốt 
đónéó một vai trò quan trọn6 tronóø việc tìm phương pháp 
chữa trị bệnh run tay PD. 

- Nhữns vùns (biến đổi) nầy nói lên sự chuyển biến 
óián tiếp do ảnh hưởng của Thiền MBI® 

Nguồn: (2013Dec;1 15(12):2419-25.dơi: 10.1016/1.clineuro.2013.10.002), 
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Thiên không còn bị đóng khung trong các tu viện, mà 
thiên đã tung cánh bay vào hang cùng ngõ hẻm toàn khắp thế 
giới. Chỗ nào có con người, những ai có bệnh tật hay muốn đẹp 
hơn, thông minh hơn, sống thọ hơn và sống có hạnh phúc hơn 
thì Thiền là người bạn đời tốt và trung thành nhất. 


Phật Thích Ca thường dạy, ta ra đời vì lợi ích của chúng 
sanh, chứ không phải riêng cho một ai. Do đó việc hành thiên 
không nên có màu sắc tôn giáo, để con người từ tât cả các tín 
ngưỡng khác có thể gần, thân thiện và yêu thương nhau hơn. 

Mỹ, một trong những nước văn minh nhất thê giới, ước 
lượng có khoảng 150 triệu người hành thiên vì sức khỏe. Nhiều 
cơ sở y tế đã sử dụng thiển song hành với thuốc để trị liệu như 
đã trình bày ở trên. Phải chăng đó là một bài học mà Việt Nam 
chúng ta nên tìm hiểu. ** Con số 40% của thời điểm DU 
5.2011. Ta có thể ước lượng khoảng 
150 triệu người, tức là 1/2 dân số 
toàn nước Mỹ ngôi thiển (nước Mỹ 
có hơn 316 triệu người, năm 2013). 

Đất nước, sau những năm dài 
chinh chiến, đang trên đà từng bước 
khắc phục để dân giàu nước mạnh xã 
hội văn minh phú cường, thì thiển có 
lẽ không nên thiếu trong tất cả các bộ 
các ngành, các cơ sở, nhất là nhiều 





bệnh viện dang bị quá tải, bệnh nhân 
không đủ tiên chữa trị bằng thuốc. Đợi để khám 
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(Nguôn: Google) 








Thiền có thể góp phần 
giải quyết những vẫn nạn này 
một cách có hiệu quả mà 
không tốn tiền. Mỗi ngày chỉ 
tốn vài chục phút ngồi thiển 
là sẽ thấy hiệu nghiệm ngay. 
Chư tăng ni giáo hội Phật giáo và những người am tường thiển 
cũng sẽ sẵn sàng tiếp tay với các cơ quan y tế để giảm bớt vẫn 
nạn bệnh viện quá tải và, giúp bệnh nhân chóng lành bằng 
phương thức Thiên - Thuốc song hành. Phải chăng nên như 
thê? Vâng. Đó là giải pháp mà nhiều quốc gia tân tiến đã và 
đang áp dụng. 

Chắp tay nguyện câu cho dân tộc và nhân loại xem thiển 
như một dưỡng thực không thể thiếu trong cuộc đời nây. 
25.1.2014 





VẢI GỢI Ý 


1. Mỗi năm nước Mỹ chi tiêu khoảns 76 tỉ mỹ kim cho bệnh 
tim mạch. Có cách nào làm øiảm số tiền nây? 


2. Tại sao các bệnh viện phải sử dụng thiền? 


3. Lúc thiền, ba vùn§ nào của não bộ bị ảnh hưởng như thế nào? 


4. Các bệnh tim mạch... phải tốn tiền tỉ mà chưa chắc có kết 
quả. Thiên vài chục phút mỗi néày mà trị được bệnh sao? 


5. Liệt kê vài triệu chứn§ của sự căn6 thắng. 
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'⁄àu 16 
Thiền à tà nhân 
(Meditation (ở Prisons) 


Tại sao phải dạy thiền cho tù nhân? 

Sáu điều nên biết 

Lợi ích của thiền trong lĩnh oực nây. 

Qua các chươnó néhiên cứu về thiền tron6 cuốn sách 


này, độc øiả có thể thấy, thiền đi đến đâu đem an lạc hạnh 
phúc đến đó. Bài nầy sẽ cuns cấp thêm nhiều chứnö cứ khác. 





TẠI SAO PHẢI DẠY THIÊN CHO TÙ NHÂNP® 


Đời sốnö của một tù nhân luôn luôn bị biệt lập với bên 
néoài, khôné bạn hữu, khôns thân nhân, khôn§ có quyền tự 
do đi lại hoặc muốn làm 6ì tùy ý. Cuộc sốnø hoàn toàn bị 
hạn chế và căn§ thẳng tột độ, hơn thế là bị khai thác và lợi 
dụns bởi một số chế độ mà tù nhân đang bị 6iam 6iữ. 
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Nhà tù thường ôn ào do tiếng la hét của các tội phạm. 
Cửa phòn6 bị đóng rầm rầm. Máy điều hòa cũ kỹ, tiếnø độn6 
cơ kêu ¡nh ỏi. Đó là chưa nói đến việc, nhân viên 6iám thị 
và tù nhân ra vào phòn6 một cách huyên náo, nóay cả tại 
phòng thiền. Các tệ hại nầy tác độn6 không, ít đến tâm trạn6 
và hệ thần kinh của nhữnö n6ười troné đó. 


Đời sốnø của tù nhân cũnø đây rẫy sự chuyên quyền 
độc đoán và bị đối xử thậm tệ. 

Người cùn6 phòng không có chút riêng tư tối thiểu, vì 
hẹp, ồn ào, huyên náo, nshèo nàn. Nhiều khi một tù nhân 
bất hạnh phải chia với 7 n6ười khác một phòng rất hẹp, khó 
có thể néủ được. 


Cùng lúc, các bạn chunø phòn6 có eơ hội để nshï và 
nhìn lại chính mình với nhữnø câu hói: Tại sao tôi phải vào 
đây? Tôi làm øì sai? Làm sao để thay đổi? 

Tâm trạné nầy đưa một số tù nhân đến với tôn 6iáo, 
néay cả đến với nhữn§ lĩnh vực tâm linh mà họ chưa hề biết 
đến. Nhiều nøười bị cuốn hút vào kỹ thuật thiền. Vì kỹ thuật 
nầy có thể øiúp họ đối phó với những căng thắnø, đổi thay 
tâm trạnó và cuộc đời. 

Một số néười theo đạo Phật, vào các trại tù, hy vọn6 
sử dụn§ phương tiện thiền để chuyển hóa điều mà họ thấy 
có hiệu quả tronø tiến trình tu tập. Những n§ười tình 
néuyện thường, nói, chún§ tôi có 6ắns hết mình, dùn6 từ 
bi làm phương châm hành độn6 và làm việc vì lợi ích của 
số đông. 


Có n6ười tâm sự, dạy thiền tronø trại tù là một troné 
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nhữns phần thưởn6 mà họ từng thực hiện troné cuộc đời. 
Có n6ười cho biết, tiếp xúc với nhiều néười còn là tù nhân, 
nhưng troné họ cũng khôns thiêu nhữnö con néười đặc biệt 
khác thườn,. Tâm hiền hòa, thôn minh, kiên nhẫn, ân cần 
và khuôn mặt khả ái tronø bất hạnh, làm cho tôi cảm thấy 
mình xấu hồ. Nhưng điều ấy cũn§é khuyến khích tôi thực 
hành thiền nhiều hơn cho chính mình. Ông ta nói thế. 


Đó là một tron6 nhữn§ kinh n6hiệm sánø chói để thấy 
được rằnøs, không thể định nséhĩa một nöười bằnø cái xấu 
nhất mà họ đã phạm tronø cuộc đời. Một nöười có thể 
phạm tội khủns khiếp nhưns cũnø có thể có cơ hội để 
được tốt hơn. 


Nhiều tình nöuyện viên dạy thiền tâm sự, tôi từn§ biết 
nhiều phạm nhân nhờ thiền mà họ chuyển từ những tên 
đánh nhau khủng khiếp trên đường phố thành nhữn§ nöười 
dịu hiền bảo vệ nhữn§ bạn tù yếu kém hơn. 

Tôi đã từng thấy những phạm nhân học được tính kiên 
nhẫn để vượt qua nhữn6 hoàn cảnh khó khăn. 

Tôi cũn6 chứns kiến nhữn6 néười đã từng là dân dao 
búa, nhưng nhiều lúc họ rất dịu dàn§ và quan tâm đến 
nóười khác. 


Tóm øọn, tôi thấy nhữn§ néười từns phạm bất cứ 
những tội ác nào mà họ muốn - họ có thể ví như “eon thú” 
hoặc hơn thế nữa - nhưng rồi cũns có thể trở thành nhữns 
néười tốt nhờ thiền. 
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SÁU ĐIÊU NÊN BIẾT LÚC HƯỚNG DẪN THIÊN 
TRONG NHA TU °®` (Guidance for teaching Meditation 
In Prison) 


1. Việc quan trọng đầu tiên là nhớ tên các tù nhân. Và gọi 
họ bằng tên mà người trong gia đình họ thường gọi hằng ngày. 
Điều nây làm tù nhân cảm thấy thân mật hơn. 


2. Thành thật và thực tế thay vì nói dối. Câu hỏi nào, ta 
không trả lời được nên thành thật thay vì “chế biến”. Người tù 
không những sẽ đánh giá chúng ta qua lời nói, hành động mà 
ngay cả con tim của ta. Do vậy, thành thật, thực tế là điều mà 
người hướng dẫn nên có. 


3. Chào đón họ một cách niễm nở, bắt tay nêu có thể. 
Mim cười và nhìn họ bằng đôi mắt từ hòa. Lắng nghe những 
điều mà họ muốn được người khác hiểu và chia sẻ. 


4. Không nên dành nói một mình mà biết lắng nghe. Có 
nhiều người kém học vẫn, khác ngôn ngữ, khác văn hóa. Do 
vậy, ta phải lắng nghe và biết kiên thức của họ. Nhưng cũng 
không thiếu những người văn chương chữ nghĩa và kiến thức 
hơn ta, nhất là các tù nhân khác chủng tộc, khác ngôn ngữ. Ta 
nên kính trọng và tìm hiểu. 


5. Tìm một điểm nào đó trong mỗi tù nhân mà ta có thể 
quý mên. Nhưng cẩn thận, không nên đi quá xa. Họ rất nhạy 
bén về những suy nghĩ mà chúng ta có thể có về họ. 

6. Tránh gọi họ là tù nhân hay người ở tù, mà có thể gọi 
những người trú nơi dây, hoặc những người bận áo màu xanh. 
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KẾT QUẢ VIỆC DẠY THIÊN CHO TÙ NHÂN® 


Ích lợi của thiền trons trại tù là điều hiển nhiên. Qua 
các thí n6hiệm của nhiều tổ chức cho thấy điều đó. Bài báo 
trên Washinẽton Post, một lần nữa, muốn độc 6iả nhìn thấy 
ích lợi của thiền tronö trại tù qua nöười hướn6 dẫn, và cảm 
niệm từ các học viên thực hành thiền. 


Tác 6iả, bà Amanda Abrams tườn6 
thuật trên tuần báo “The Washinøton 
Post”, 27.2.2014. Bà viết, tronø căn 
phòng không có cửa số, tám n6ười đàn 
ôné bận đồn6 phục màu xanh n6ôi yên 
lặn6 đợi bà (Abrams) hướng dẫn thiên. 
Bà yêu cầu họ “Thở sâu, đôi mắt nhắm 
lại” (Take a deep breath, and let your 
eyes close) và làm øiốnø như bà đans 
làm. Nøöồi thắng lưn6 nhưng thư 6iãn, 
hai vai thả lỏnó, khuôn mặt thư thái. 





Photo: Melissa Philip, Staf 


` : ; (http:/⁄xu.chrơn.com/ 
Nóôi trên 6hê nhựa cứn6. Một sô đã neœs/hơuston-texds/ 
chú ý tập trunø, số khác vẫn thả lỏns qrticle/Fimdinó-peace- 
bchind-bars-2154533.php) 


nhưng tất cả đều nshiêm tranø. Bà tiếp 
tục, “bắt đầu tập trunø vào hơi thở. Đơn øiảndị dõi theo cảm 
óiác nhẹ nhàn6 của hơi thở vào, hơi thở ra qua lỗ mũi. Lồnö 
nóực phônö, xẹp. Ý néhïĩ thường chạy bậy nhưng không sao. 
Cứ để chúng, đi, ta nhẹ nhàn6 đem chúng trở về với hơi thở. 


Đây là nøày đầu tôi làm thầy øiáo dạy thiền cho tù 
nhân. Tôi rất lo âu và sợ hãi cho tính mạn6 của mình. Nhưn6 
rất may, tôi 6ặp ôn6 Crai6 Ehrlich, nóười dạy thiền lâu năm 
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tron6 nhà tù. Tôi đi với ônø đến một nhà tù khác, có chừn6 
25 - 45 nöười, hầu hết là néười da đen. Trons số họ, có nhiều 
néười đã từn6 được hướng dẫn thiền, và am hiểu thiền. Một 
tù nhân nói “Thiền là học để biết cễ chính mành”. “Tu tập 
trunó chú ý ào hơi thở hay tào một dối tượn6 trên cơ thể 
mình, hoặc âm thưnh (sound) xun6ó quanh, cà cượt ra Rhởi 
còn6 bị trới buộc cào những ý nóhĩñ lun tụng. Điều nây 6iúp 
ta thắy sự vật rõ ràn6 hơn cà biết rõ mình hơn”. 


Dưới đây là ý kiến của một số tù nhân khác, sau khi được 
hướng dẫn những khóa thiển trong nhà tù. 





- Deacon (hầu hết các tù nhân sử dụng tên ký hiệu hay tên 
cha mẹ đặt) nói: “Tôi sẽ sống tốt hơn. Tôi đã viết trên nhật ký 
của mình ngay đêm ấy. Tôi cân học và thực tập thiên nhiễu 
hơn nữa”. 

- Zio mễu máo mô tả với sự xúc động:“Tôi bắt đầu cảm thấy 
tội lỗi vì hành động nghiện ngập hút xách của tôi mà phải bị tù. 
Tôi không thể có mặt trong ngày sinh nhật của con gái mình”. 
Ehrlich, người dạy thiên, hỏi Zio và các đông bạn, “Chúng 
ta sẽ làm øì lúc cảm thẫy muốn trở lại hành động uống rượu 


ta có quyết định tốt hơn giữa hành động và phản ứng chống 
lại. Chúng ta gọi đó là giây phút “ngập ngừng thân thánh” (the 
sacred pause)) trong việc chọn lựa. Điều đó sẽ giúp chúng ta 
không trở lại thói quen tai hại như thế”. 

- Ông Action, một tù nhân khác trong lớp thiền, cho biết, “đó 
là vẫn nạn của tôi. Đôi lúc như chớp; tôi không kiểm soát được”. 
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Một số chia sẻ khác từ Hội tăng già trong nhà tù tại Mỹ 
(Prison Sangha) do nhà thơ Huyền Lam (bang Washington 
State) tường thuật, được tìm thấy trên một số e-mail cá nhân: 


- Robert - 23 tuổi: “Tôi thật sự thay đổi rất nhiêu từ khi vào 
trại giam. Trước đây tôi rất dễ bị kích động đánh lộn, nhưng 
từ ngày tôi thực tập thiên, tôi cảm thấy an lạc. Bây giờ rất khó 
kích động hoặc làm tôi nổi giận. Thiên và lời Phật dạy đã thay 
đổi tôi hoàn toàn”. 

- James - 41 tuổi: “Trước đây tôi lúc nào cũng giận dữ và sẵn 
sàng đánh người. Nhưng tôi quyết định khi ra tù tôi không 
muốn như thế. Tôi thử tập thiền để dối trị sự giận dữ và quả 
thật thiền đã giúp tôi rất nhiễu. Tôi đã học cách quán chiễu 
khi sân hận nổi lên và từ từ kiểm soát được cảm xúc của 
mình. Tôi ước mong có nhiêu bạn tù tham gia vào chi hội hơn 
nữa, vì Phật giáo đã dem lại lợi ích cho tôi”. 

- Lidarius - 24 tuổi: “Chúng tôi gây ra tội ác thường do hoàn 
cảnh sống khắc nghiệt, không được giáo dục, hoặc không 
kiêm chế được tham lam, sân hận. Bây giờ tôi dã biết cách 
mỗi ngày dành thì giờ để thiễn theo dõi hơi thở của mình, bỏ 
qua mọi chuyện. Chính bỏ qua mọi chuyện lại tạo những điều 
lành đến với tôi”. 

- Sisi - 34 tuổi: “Mấy người bạn tù hỏi tôi làm cái gì thế? Tôi 
bảo răng tôi muốn dành thời gian cho riêng tôi. Mà thật sự 
là như thế! Tôi dành thì giờ cho nội tâm của tôi! Và trong nội 
tâm của mọi người đêu có chất thiện. Chẳng qua có người 
chọn con đường sai vì quên đi nội tâm. Dành thời gian để biết 
vê nội tâm, thật sự làm tôi cảm thấy rất an lành”. 


Thiền 
sức khỏe, hạnh phúc & thăng tiến xã hội 225 

















Tron6 nhữns năm øần đây, 
khoa học øia cho thấy thiền làm 
tănó cườné hệ miễn nhiễm, tănö 
chất xám trons bộ não, kết nối các 
đườnø 6iây thần kinh - đó là chưa 
nói đến việc làm tănø trưởng hạnh phúc, 6iảm cănø thẳng, 
cải thiện sự tập truné chú ý và ø6ïia tăn6 lòn6 từ bi. Điểm 
chính của các lớp thiền trons tù là eunø cấp cho họ côn6 cụ 
để thay đổi thói quen và cuộc sốnø. Nhưng có thật như vậy 
khôné? Bài báo đặt câu hỏi. 

Người tốt nhất để trả lời câu hỏi nầy là ông Fleet Maull. 
Nóười sánó lập Học viện Nhà tà Chánh riệm Providence. 
Ông Maull đã ở tù suốt 14 năm. Từ nơi đây, 24 năm trước, 
ôné trở thành nöười dạy thiền cho các tù nhân. Tổ chức 
của ôné đã n6øhiên cứu và huấn luyện hơn 185 nhóm để dạy 
thiền cho các tù nhân. Cànø lúc càn§ có nhiều néười bên 
néoài muốn thiền được đem vào nhà tù. Hơn 2.4 triệu phạm 
nhân được hướngs dẫn thiền tronsé 50.000 nhóm khác nhau. 

Ông Maull nói, “Chứng tôi có cả đống hồ sơ cho thấy 
thiền có khả năng cải thiện con nóười”. 


Theo thônø tin trên internet, nước Mỹ có số phạm 





Số tội phạm mãn hạn được thả ra, thì có đến 50% trở 
lại nhà tù sau 3 năm. 

Theo tổ chức David Lynch Foundation, mỗi năm nhà 
nước phải chi tiêu 52 tỉ mỹ kim cho các nhà tù. 

Giữa năm 1982 và 1984 chương trình TM được dạy cho 
Ban Giám đốc và các tù nhân tronø tất cả sáu trun§ tâm cải 
tạo tại ban6 Vermont, Mỹ®). 

Mặc dù chỉ cần 15-20 phút nöày hai lần, nhưng6 thiền có 
khả năng làm øiảm cănø thẳắns cho tù nhân, chuyển hóa tâm 
sinh lý và thái độ, óiảm lòng thù hận, 6iäm øây hấn, lo âu, mất 
nöủ, loạn thần kinh (insomnia, neurotieism), phát triển tính 
tự trọné, óiÄäm bớt tình trạn6 tái phạm của tù nhân. 

Ước lượn6 sự tái phạm 6iäm khoản6 từ 35-40% (Rates 
of reduection in reeidivism varied trom 35 to 40%). 


KẾT LUẬN 


Một nöày tại tù bằn6 nóàn năm tại nöoại. Môi trườn6 
ấy cho thấy tâm trạn6ø chán chườngø, phiền não, buôn rầu, 
mất nøủ, căn6 thắnø, phát sinh đủ thứ bệnh, đã cướp đi 
phần lớn cuộc sôốn6 của nhữnö n6ười tronø vòn6 lao lý. 





Nhưnó may thay, thiền được côn6 nhận là một phươn6 
thức rất hữu hiệu 6iúp nhữn6 nöười tù ý thức được chính mình, 
tự cải thiện cuộc sốn6 và tránh tái phạm sau khi được trả tự do. 


nhân cao hơn bất cứ quốc 
óia nào (The U.S. has the 
hióhest ineareeration rate 


+1 





Incarcerated Americans 
+0 — 1320-2015 






of any country). Con sô nây Mon sao xã hội néày càn6 ít néười phạm pháp. Và chế 
61a tăng liên tục từ thập niên độ nhà tù được đối xử tử tế hơn để mỗi tù nhân có nhiều cơ 
1950. Hiện có trên 2.4 triệu hội tái lập cuộc đời. Điều nầy cũn§ éóp phần vào việc 6iäm 


tội phạm. thiểu nóân sách chi tiêu của nhà tù tron6 cả nước. 


Millipns 


Prisũn 
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VẢÀI CẤU HÔI GỢI Ý 





1. Mô tả vài điều bất cập tronø nhà tù. 
2. Tâm trạn6 của các tù nhân. 


3. Kế một số ích lợi của thiền đối với n6ười bị cải tạo. 


4. Tại sao thiên có thê chuyên hóa đời sônó của các phạm 


nhân? 
S. The “sacred pause' là 6ì? 
24.7.2015 


TÀI LIỆU THAM KHẢO 


1. https:/⁄/www.6oo6le.eom/seareh?q=Photos+and+lIma6es+of+ 
Prisons+in+the+USA+?&rlz=1CICHYD_ enUS594US596&espv= 
2&biw= 12§0&bih=§69&tbm=isch&tbo=u&souree=univ&sa= 
X&ved=0CB0, 

2. http://www.wildmind.or6/applhied/meditation-in-prisons/why- 
teach-meditation-in-prison, 

3. https://www.upaya.oró/2011/⁄09/6uidance-for-teachins-medi 
tation-in-prison// 

4. http://⁄www.ehron.ecom/news/houston-texas/artiele/Findiné- 
peaee-behind-bars-2154533.php 





By Amanda Abrams and Illustrations by Vivienne Flesher Feb. 
27.2014, From Wikipedia, the free eneyelopedia. July 2015 


Benefits of the Transeendental Meditation (TM). Pro6ram® for 
lnmates. 











Bouóht from ShutterStocR.eom 


'⁄àu 17 
Thiên - tông luận 
(Medutatton:  Summdary) 


Chươn6 nây, tóm lược những điểm chính về Thiền Sức 
Khỏe+, để những độc øiả ít thì siờ có thể nắm bắt việc hiểu 
và thực hành Thiền dễ dànø hơn, cũn6 như nhữnö ai muốn 
hướns dẫn n6ười khác cũnéø khôn§ cảm thấy khó khăn hoặc 
trở nóai. 

Bài đầu trons tác phẩm này, trình bày mười thứ bệnh 
thườn6 xẩy ra; tim, 6an, tỳ, phế, thận, sida, uns thư, tiểu 
đường, v.v.. Các bệnh nây khó chữa trị và dễ nóuy hiểm đến 
sinh mạnó. 
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Bài thứ 2 tronø tác phẩm nây cho thấy: bệnh trạnö, 
néuyên nhân, cách chữa trị và phục hồi sức khỏe (khổ, 
tập, diệt, đạo). Đạo đề được hiểu như là Thiền Chánh Niệm 
[đi, đứnø, nằm, nöôi, luôn luôn Chánh niệm hay tỉnh thức 
(awareness) ]. 

Như chún6 ta biết (bài số 2), có từ 75-90% bệnh tật sinh 
ra là do căng thẳn6, mà Thiền có thể làm øiảm căns thẳn§ 
nên Thiên có khả năng trị bệnh. (Hình số # 1 bên dưới) diễn 
tả một phần sự vận hành của não bộ lúc Thiên. 








Khi bị căns thắng, hệ Giao cảm tiết ra chất hóa học cực 
mạnh Epinephrine. Cũng có thể sọi là chất hóa học eortisol, 
làm cho tim đập nhanh, phối thở nhiều, lượn6 đườn§ tron6 
máu 6ia tănöø, áp huyết cao, bao tử ăn khôn, tiêu (hình # 
2). Hệ đối 6iao cảm tiết ra chất Norepinephrine để cân bằnø 
cơ thể. Nếu tình trạn6 nầy kéo đài thì bệnh tật sẽ khônø 
tránh khỏi. 


Thời đại cơm áo óạo tiền, trầm cảm và căn6 thẳng sẽ 
đến thăm tất cả mọi nóười không chừa một ai. Từ tổns thống, 
thú tướnó, tướnó tá, binh sĩ, nhân viên, chủ, thợ, học sinh, 
sinh viên, 6iáo chức, côn6 an, cán bộ, 6ià trẻ lớn bé... đều có 
thể bị căng thẳắnø. Bệnh viện quá tải, nóân sách chỉ tiêu ý tế 
néút nöàn, cá nhân, hãnó6, xưởn6ö... bị dồn nén và phá sản. 


Nhiều con bệnh tốn tiền tỉ đồn nhưng việc hy vọn6 
phục hồi vẫn còn xa xăm diệu vợi. 

Âu dược và các phương tiện chữa trị của thời đại tân 
tiễn n6ày nay được đem ra áp dụns. Nhưng nhiều thứ bệnh, 
v 6iới vẫn còn bó tay. 


23 HỎNG QUANG 






Cựu Tổnø thốns Mỹ Bill 
Clinton được bác sĩ chuyên 
néành khuyên, nếu muốn 
sốnø lâu thì nên ăn chay và 
thiền. Tổng thốnø Clinton 
phải nhờ một vị thầy bày cho 





thực phẩm ăn chay và cách thực hành thiền. Nay ông vẫn 
còn sốn6 khỏe mạnh. 


Con néười thường rất thực tế, ăn no mặc kín chưa 
đủ, mà phải ăn nóon mặc đẹp. Đối với cuộc sốn§ cũn6 vậy, 
khỏe mạnh, xinh xắn cũns chưa hài lòn6 mà phải mạnh 
khỏe hơn, đẹp hơn, thôn§ minh hơn, sống lâu, sốn6 có hạnh 
phúc hơn, rồi học øỏi hơn, điểm thi cao hơn, bệnh được hồi 
phục nhanh chónø hơn, quân nhân chiến đấu kiên cườn6 
hơn, tù nhân bớt đau khổ, công ty có nhiều lợi nhuận hơn... 
Thì thiền có thể xem như một vị thuốc thần, đáp ứn6 phần 
lớn các nhu cầu ấy. Thiền cà sắc đẹp, Thiền và thôn6 mình, 
Thiền, Trẻ ra ià chậm, Thiền cho học sinh, Thiền tron6 bệnh 
viện, Thiền với tù nhân, Thiền tronó côn6 ty, Thiền để thăng 
tiến xã hội, %.©... 


Tổng quát một bức tranh sơ lược về thiền bao éÖm 20 
lĩnh vực như thế, có lẽ khônẽ phải là điều quá đáng để nói 
rănóø, thiền øiốn6 như một loại thuốc tiên, nó luân chuyển 
khắp cả cơ thể mỗi lúc Tâm của chúnö ta được Định. Nói 
cách khác là lúc tâm định thì sẽ có tác dụn6 tốt cho hệ miễn 
nhiễm, hệ tim mạch, hô hấp, não bộ, nhan sắc, thôn minh 
và v.v.., chứ khôns phải mỗi thứ bệnh thì phải xử dụn6 một 
loại thiền khác nhau để đối trị. 
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Kèm theo là một số hình ảnh được tách ra từ cuốn sách Lúc thiền, ba tùng liên 


mà quý vị đanó có tron6 tay. Nếu hiểu được các hình ảnh hệ dến sự nhận thức Self.ấwareness 

nây, chúng ta sẽ biết nóuyên nhân của bệnh tật và phươn6 (aqoareness), từ bị x: , 

thức chữa trị, néay cả có thể chỉ dẫn cho nöười thân và bạn (compassion) oà căng \ { . ủ 2) ` 

hữu thực tập Thiền để có được một cuộc sống tốt đẹp hơn. thẳng (stress) tron não si S210 <2 00 


bộ, sẽ oận hành theo chiều 
hướng tốt. Chứng ta sẽ 
cảm thấy ơn œưi oà điẳm 


Một tron6 những vẫn đề then chốt quan trọn§ của thiền 
là phải định được tâm, nếu khôns thì không có kết quả. Định 
tâm khôn, phải dễ, nhưng cũn§ khôn6 phải quá khó. Văn ôn 
võ luyện, việc tập trunó tâm vẫn năm tronó tầm tay với. Độc 


stress" / 
` 





lo âu phiên muộn. 


óiả nên xem kỹ lại bài “Thiền quanh ta và các cách thiền”. 
Đơn øiản nhất là, theo ba động tác chính sau đây: 


1. Kiếm một chỗ ngôi thoải mái (nằm cũng được) 
: _. ¬.. Lúc Thiền chắt xám 
2. Tâm dõi theo sự hít vào và thở ra l 

(màu xanh) óia 
tăn6ó. Con nówời 


thông mĩnh hơn. 


3. Nếu tâm chạy tán loạn, nhẹ nhàng, dem nó trở về với 
hơi thỞ. 





Chỉ đơn øiảän như thế thôi! 


Nếu muốn có hiệu quả hơn nữa. Nên nhớ nằm lònö hai 
điều ôn§ bà cha mẹ thườn6 dạy: 






“Một nụ cười bằng mười than6 thuốc bổ Giận hờn, sợ hãi, 
An cưi thì khỏe mạnh, ưu phiền sẽ ốm đau”. khinh khi, buồn | 
râu, an lạc, nöạc 
nhiên. (Bắt dầu 
từ óc trới hàng6 
trên, theo Rim 


đồng hồ) 





Thực hành thêm hai điều đề nóhị trên, có nóhĩa là 


chún6 ta đã xử dụng Thiền chánh niệm (Mindfulness 
Meditation) 24/⁄ 24 øiờ mỗi nóày. Chứn6 ta ấn còn thơn 
phiền, thiền không có kết quả chăng? 


Nđuôn: cmotionresearcher.com 
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Œ) 


Sự phản ứn6 của căn thẳng 


TELDMERE 
s‹“M By 
si = 


CHROMDSDOME DF ADULT CELL 


TELDOMERE SHORTENS AFTER 
MULTIPLE REPLICATIDNS 


M/Z < ›ụ\2 
„\á4 TN 


TELDMERE AT 


é SENESCENCE 
| 


Tuổi óià sặp đên œà bệnh sắp xứy ra tì chất Telomerec 
nóăn dãn do căng thăng. 
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Năm tron6 lồng 
kính, có nóhe nhạc 
Thiền. Bệnh oảy 





nến (psoriasis) lành 
nhanh sắp 4 lần so 
với nówời không nóhe 
nhạc Thiền. 





Mặt nổi mụn 
do căng thẳng. 








Não trước lúc thiền Não sau khi thiền 
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Nên lưu ý rằng, không phải mỗi thứ bệnh, chúng ta phải 
áp dụng một loại thiền khác nhau. Nhưng chỉ áp dụng một loại 
thiển nào mà ta thích (Thí dụ thiên thở, thiền chánh niệm...), 
thì kết quả sẽ vô lường. Dưới đây là một số tác dụng do thiên: 

1. Bạch huyết câu gia tăng, hệ miễn nhiễm mạnh chồng 
lại vi khuẩn và vi trùng gây bệnh, v.v.. 

2. Hệ tim mạch thông thoáng, các dưỡng chất được 
chuyển đến để nuôi các tê bào da, làm cho da ửng hồng, khuôn 
mặt dễ thương, phúc hậu, v. v.. 

3. Não bộ được tái tạo, chất xám gia tăng, sự tập trung 
chú ý cao, não bộ hoạt động toàn diện, làm cho con người 
thông minh hơn, học giỏi, thi điểm cao, v.v.. 

4. Căng thẳng giảm, an lạc tăng. Cuộc sông trường thọ,... 

Vô số lợi ích. Khó có thể kể hết sự diệu dụng của thiên. 

Kính chúc quý vị an lạc 
Hồng Quang 
W0 12 


Quê tôi cát trắng đió Lào, 
Bà con thiễn tập hít cào thở ra. 
Lên chùa lễ Phật THÍCH CA, 
Về nhà Thiền tập"thở ra hít vào. 
Khuyến khích các giới đồng bào, 
Giữ đìn sức hhỏe" hít cào thở ra”. 
(Tâm Hòa) 
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Thiền tới một tách trà nồng trên tay. 
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CÂU AN, CÓ AN KHÔNG? 


Vài câu chuyện thuộc loại vô hình 


Chữa bệnh bằng niềm tin 





23ổ_. HỎNG QUANG 


N” răm, mông 
một, nhất là mỗi 


đầu năm Tết âm lịch, phật 
tử Việt Nam, ngay cả nhiều 
người không là phật tử, cũng 
đến chùa dâng sớ và lễ vật 
cầu an, tụng kinh Phổ môn 
(Lotus Sutra), kinh Dược sư 
(Medicine Sutra). Hằng đợt 
sóng người, già trẻ, lớn bé, tấp 
nập khó chen chân ở hầu hết 
các ngôi chùa khắp cả nước. 
Hương, hoa, trầm tỏa mùi 
thơm ngào ngạt từ trong điện 
Phật ra đến ngoài sân. Sự tấp 
nập còn nhiều hơn nữa trong 
những ngày trảy hội tại chùa 
Hương, chùa Thây. 





Mong cho gia đình sức khỏe, bình an 
trong cuộc sông 


LJ XÊ 
IEinI).100000/011cMi Tin m0 lÌ 
Têt Nhâm Thìn, 2012 


Câu hỏi hơi lạ nhưng cần thiết là, khi trấy hội, chắp 
tay câu an, có được an không? Nếu không, tại sao Tết năm 


nào dân chúng cũng tâp nập đến chùa câu an đề làm gì? Và 


không an thì mất thì giờ, tốn tiên sắm lễ vật cúng bái như 


vậy là một việc làm vô ích chăng? Và nêu có an, đâu là bằng 


chứng? Có thể thấy và lý giải vẫn để này dựa trên cơ sở khoa 


học được không? 


Trọng tâm của bài việt nhăm đên hai điềm, một là thuộc 


về tâm linh, hai là trên cơ sở khoa học. Vì thời đại nầy, nói phải 


có chứng cứ, còn không thì khó được mọi người chấp nhận. 
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VÀI CÂU CHUYỆN THUỘC LOẠI VÔ HÌNH 


Tâm linh là vẫn đề trừu tượng, khó lý giải nhưng không thể 
không chấp nhận. Cá nhân người viết có một kinh nghiệm thời 
niên thiếu, lúc 12 tuổi. Nhà ở vùng quê, tôi bị “bệnh bao tử” ba 
năm. Cọi là bệnh nhưng không có triệu chứng dau nhức, chỉ có 
việc là mỗi ngày ăn ít dần. Đến cuỗi năm thứ ba vào dịp đông 
tàn; sắp đến Tết, liên tiếp 4 ngày tôi không còn ăn uống øì cả. 
Tôi cảm thây sắp chết. Thân thể yêu hẳn, chỉ nằm trên giường 
không còn ngôi dậy được nữa. 


Quê nghèo, bệnh thường được chữa trị bằng thuốc Bắc. 
Thây Quỳnh, người làng Diên Sanh tỉnh Quảng Trị là một lương 
y nổi tiếng. Sau ba năm liên tục, bố tôi theo đuổi chữa bệnh 
cho con bằng thuốc Bắc với lương y nây, nhưng không mang 
lại kết quả. Đến những ngày cuối năm thứ ba, gần Tết, tôi cảm 
thấy mình sắp chết, và thây thuốc cũng mách bảo cho người 
hàng xóm là tôi “không qua khỏi” mùa đông. 


Nhưng người Việt mình thường nói, còn nước còn tát. 
Bồ tôi đi xem xăm tại chùa Tỉnh hội Quảng Trị. Quẻ xăm viết 
“Xuân hựu lai”. Được thây cho biết “mùa Xuân cháu mới bình 
phục”. Còn “thầy pháp” (bùa chú) thì bảo, mộ của mẹ tôi chôn 
nơi quá ẩm ướt, bà lạnh không thể chịu nổi, phải dời đi chỗ 
khác. Mẹ không bao giờ “bắt” con, nhưng bà có cách “làm khó” 
cho con qua bệnh bao tử để bồ tôi dời mộ [cải táng] đến chỗ 
đất cao hơn. Đây là con đường cùng: ai bảo gì làm đó, để cứu 
mạng cho con. Bồ tôi nghe theo và dời mộ của mẹ đến chỗ đất 
cao. Ngày kế tiếp là cúng lễ “tạ ơn thân thủy thổ”. 


Ẩ 


Sau việc dời mộ mẹ và lễ “tạ ơn”, tôi đi tiểu liên tục suôt 
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một đêm trường, cứ 3 hoặc 5 phút một lần. Dường như mẫy 
lâu nay ít ăn hoặc không ăn được vì nước bị chứa nhiều trong 
người, nay được thoát ra? Từ đó, sức khỏe tôi ngày mỗi khá và 
hai tháng sau thì lành hắn. Đến nay, đã vài mươi năm nhớ lại 
cơn bệnh thời thơ ấu, tôi vẫn không thể lý giải được mà chỉ biết 
nói rằng, con người còn quá giới hạn về những vẫn đề siêu hình 
và tâm linh, khó lý giải. 

Câu chuyện thứ hai, vợ người bạn tôi tên Nga cùng Ở vùng 
California với tôi. Hai năm trước, lúc đi chơi vườn Tao Đàn, TP, 
HCM, bà ngôi trên xe xích du của trẻ em, bị té, mặt chảy máu 
khá nhiều. Những người cùng đi bộ bàn nhau nên gọi xe cứu 
thương. Nhưng gặp một người tuổi khoảng 60, thấy tình trạng 
ấy, đứng cách xa bà Nga 2 mét, ông nói để tôi cầm máu cho. 
Ông ta chỉ đưa bàn tay hướng về mặt bà Nga, tự động máu cầm 
lại. Ông ta tiếp tục lặng lẽ đi mà không nói một lời nào. 

Qua việc nghiên cứu thiên tôi được biết, người ngồi thiển 
có thể có “năng lượng” để gởi ra giúp người khác. Mà trường 
hợp bà Nga là một. Phật và Bồ tát là những vị đã giác ngộ, thì 
việc phóng “năng lượng” để giúp chúng sanh, lúc chúng sanh 
chí thành câu nguyện, 
không phải là việc khó 
làm đối với quý Ngài. 

Câu chuyện nhỏ 
khác, năm 1979, tôi đi 
phố mua về ba ve (chai 
nhỏ) nước sâm. Mỗi ve 
một mỹ kim. Bạn cùng 





nhà xin một ve và hỏi 
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giá bao nhiêu? Tôi đáp 15 mỹ kim. Ông bạn uống trước lúc đi 
ngủ. Sáng dậy ông nói, cảm ơn nhiều lắm. Tối qua nhờ uỗng ve 
nước sâm mà ngủ ngon. Tôi thầm nghĩ, vì tôi nói láo là 15 MK 
một ve. Nếu nói thật chỉ có 1 MK, có lẽ ông bạn không cảm 
thấy có một giấc ngủ ngon tối khi hôm. 


Tuy nhiên, các câu chuyện trên đây cũng vân chỉ là niêm 
tin và vô hình. Tôi muôn trình bày cùng dộc giả việc “câu an có 
an hay không?” trên cơ sở khoa học. 


Ngày nay khoa học có những phát minh và thí nghiệm đã 
biên nhiều vẫn đề trừu tượng thành cụ thể; có thể nắm bắt và 
chứng nghiệm. 


CHỮA BỆNH BẰNG NIÊM TIN (Placebo) 


The Power of the Placebo 
(Sức mạnh chữa trị bằng niễm tin) 


Tóm lược về thuốc đau nhức: Trong Thế chiến thứ hai 
nhiều thương binh 
Mỹ được chích thuốc 
morphine tại chiến 
trường hay tại bệnh viện 
để giảm cơn đau. Nhưng 
lượng thuốc không đủ 
để cung ứng vì có quá 
nhiều thương bình. 





Source: Soclety for Neuroscience. - z ị 
Creation Date: 31 May 2012 | Review Những. người “điêu trị 
Date: 31 May 2012 chích nước biến (saline 
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solution) nhưng lại nói với thương binh là họ đã được chích 
morphine. Kết quả là 40 phần trăm các thương binh ấy cũng 
cảm thấy giảm đau nhức. Nhưng nếu có ai tiết lộ là họ được 
chích nước biển chứ không phải morphine thì chính thương 
binh ây lại cảm thấy đau nhức trở lại! 


[SWhile treating wounded American soldiers during 
World War II, Henry Beecher ran out of pain-killing morphine. 
Desperate, he decided to continue telling the soldiers that he 
was øIving them morphine, although he was actually infusing 
them with a saline solution. Amazingly, 40 percent of the soldiers 
reported that the saline treatment eased their pain”]. 


Tóm lược thuốc nhổ răng: Năm 1980, hai chuyên gia 
Hashish và Hai, cùng các đồng nghiệp thí nghiệm trên những 
người vừa được nhổ răng. Bác sĩ nói với những người đó là họ 
đang được nhận các làn sóng từ máy siêu âm phát ra để khỏi bị 
đau. Những người nây được chia làm ba nhóm: 

Nhóm A được nhận sóng siêu âm từ máy phát ra. 

Nhóm B không nhận được sóng siêu âm nhưng họ tưởng 
răng có nhận được vì chuyên viên thí nghiệm lén tắt máy mà 
họ không hề biết. 

Nhóm C€ không nhận được sóng siêu âm øì cả. 

Kết quả: Hai nhóm đầu (có nhận sóng siêu âm và không 
nhận sóng siêu âm), mức độ giảm đau nhiều hơn nhóm ba 
(C) là nhóm hoàn toàn không nhận sóng siêu âm [Evidence 
for placebo effects on physical but not on biochemical outcome 


parameters: a review of clinical trials], http://www.altmetric. 
com/details/106900. 
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Bác sĩ Andrew E Leuchter và các đồng nghiệp cho thấy trị 
bệnh bằng niềm tin kết quả đạt được từ 60-70% cho các bệnh 
lo âu, trầm cảm, bao tử, giảm huyết áp, hạ cholesterol... và hệ 
miễn nhiễm gia tăng. 

Thuốc gi, một viên đường hoặc viên muối chẳng hạn, có 
khả năng chữa trị bệnh tật nêu bệnh nhân tin đó là thuốc thật 
(The healinø power of placebos). 


Một thông tin được tìm thấy trên Marco Visscher ân bản 
tháng 5. 2006. Tóm lược: Bà Judy Ruth Ashley đến bệnh viện 
thành phố Denver, bang Colorado, Mỹ, để chữa chứng bệnh 
tay run - Parkinson's disease. Bác sĩ giả vờ chích 4 lỗ kim trên 
đầu bà, và nói là để cây vào đó những mô thần kinh của một 
bào thai có khả năng chữa trị chứng bệnh mà bà chịu đựng 20 
năm qua. 


Bà Ashley tưởng mình đã được cây vào những mô thần 
kinh của bào thai thật. Bác sĩ làm như có vẻ chữa trị thật để thí 
nghiệm phương pháp Placebo. Nhiều tháng sau bà Ashley, 65 
tuổi, cảm thây bệnh thuyên giảm và không còn khó kiểm soát 
được sự run tay như 20 năm qua (Wwas less and less bothered 
by the dyskinesia-excessIve, uncontrollable movement-that ruled 
her life for over 20 years). Bà nói, không còn bị dau lúc thức dậy 
(I would wake up pain-free), tay có thể sử dụng máy hút bụi, cầm 
micro hát karaoke, ngay cả lái xe... một cách bình thường”. 


(Marco Visscher | May 2006 issue,Wikipedia) 
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Tại sao vậy? 


Bệnh Parkinson là do cơ thể thiếu chất dopamine. Nhưng 
lúc con người có niềm tin thì chất dopamine trong cơ thể tiết ra 
nhiều hơn, nên bệnh Parkison thuyên giảm. Ngoài ra các chất 
hóa học khác như nitric oxide, endorphins, và chất thân kinh 
dẫn truyền enkelytin cũng được tiết ra trong cơ thể khi con 
người có niễm tin và an lạc hỷ xả. Sự an lạc hỷ xả làm gia tăng 
hạnh phúc, giảm căng thẳng, hệ thông miễn nhiễm mạnh hơn 
nên có khả năng phòng chông bệnh tật. 


Thời đức Phật chưa có dụng cụ y khoa để thí nghiệm và 
phòng chống bệnh tật. Đức Phật thuyết kinh Diệu pháp liên 
hoa trong đó có phẩm Phổ môn và kinh Dược sư để phật tử đọc 
tụng lúc cầu an. Khi người tụng kinh và cầu nguyện thành tâm, 
có tin tưởng thì các chất hóa học cần thiết sẽ tiết ra làm cho con 
người an lạc... Đây là những kháng chất chồng lại bệnh tật, gia 
tăng sức khỏe, tăng tuổi thọ, trí tuệ phát sinh, thân hình cường 
tráng xinh đẹp. 


Do đó, việc cầu an nêu có tâm thành, có sự tin tưởng thì 
ngoài sự gia hộ của chư Phật và chư Bồ tát, người thọ trì sẽ có 
kết quả cụ thể. Đó cũng là một trong những lỗi tu mà Phật dạy 
là TÍN, HẠNH, NGUYỆN. 


Lỗi tu nây, tín đồ các tôn giáo khác có thể áp dụng được 
không? Xin trả lời là dược, nếu họ có một đời sông tâm linh, 
thương mến tất cả chúng sanh và một niềm tin mãnh liệt như 
nhiều người phật tử. Nhưng nêu họ mang tâm ác là, “cần tiêu diệt 
những ai không thờ ông Thần giống ta” thì việc cầu nguyện của 
những người ây có rất ít kết quả và thường chuốc thêm bệnh tật. 
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Tóm lại, chúng ta không nên quá lạm bàn về những vẫn 
đề thuộc tâm linh và siêu hình. Nhưng tụng kinh, niệm Phật, lạy 
hồng danh, sám hồi, lần chuỗi mân côi... với lòng thành và tin 
tưởng thì sẽ có kết quả rât tốt cho tâm, thân và cuộc đời là điều 
có thể tin và hiện thực. 


VÀI CÂU HỎI GỢI Ý 


1. Theo bài viết, các bệnh hiếm muộn có thể chữa trị 
bằng phương pháp Placebo? 
2. Các bệnh “chợ chưa đi mà tiên đã hết” chữa trị bằng 
cách nào? 
3. Nhiều vị sư Tây Tạng ngôi thiền giữa tuyết đến vài tuần 
lễ mà không ăn, họ nhờ niêm tin hay nhờ gì mà vẫn sống 
bình thường? 

"2 0062 


GHI CHÚ QUAN TRỌNG CỦA NGƯỜI VIẾT 


Mặc dù chính phủ Liên bang Mỹ tài trợ cho chương trình thí 
nghiệm phương pháp chữa bệnh theo Placebo. Nhưng vần để còn 
nhiều bàn cãi; các chuyên gia chưa hoàn toàn đồng thuận với nhau. 
Xem thông tin bên dưới. 


Controversial Sham Surgery Tests Efficacy of Operations 

By Laura Johannes Staf Reporter of The Wall Street Journal. 
Updated Dec. 11, 1998 12:01 a.m.ET, http:/Wwww.WsJ.com/articles/ 
S5B913271405321003000 

1.http://Wwww.brainfacts.org/sensing-thinking-behaving/mood/ 
articles/2012/the-power-of-the-placebo/ 

2. Ruth Ashley, Denver Colorado, http://postmoderntimes† 5. 
blogspot.com/2007/03/healing-power-of-placebos-by-marco.html 
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PHẬT TỬ, NÊN TU 
THEO PHÁP MÔN NÀO? 





âu hỏi nêu trên không phải do tôi đặt ra, nhưng lúc dị 

em: trình về Thiển, có thính giá đặt câu hỏi “Thiên, 

Tịnh...chúng tôi nên tu theo pháp môn nào?” Bài nây sẽ tóm 
lược vài ý chính để góp phần trả lời câu hỏi rất thực tế ấy. 


Vài năm qua, nhiều chư Tôn đức Tăng Ni cỗ gắng khôi 
phục và phát huy pháp môn Tịnh Độ vì thấy xã hội (không 
riêng øì ở Việt Nam) đang suy đôi đạo đức trầm trọng, đồng thời 
cũng nhằm vạch một hướng tu cho người phật tử tại gia, nhất là 
những vị lớn tuổi, khỏi bị cám dỗ theo tà ma ngoại đạo. 


Một vài nơi, đạo tràng niệm Phật hay tu Tĩnh độ thu hút 
rất đông quân chúng tham dự. Việc khuyến tu nây rất cần thiết 
và cần nên tán thán công đức. 


Tuy nhiên, cũng có người nói, tu Tịnh độ có nghĩa là cầu 
vãng sanh. Mà tuổi trẻ, còn quá trẻ, chưa øì đã lo đến chuyện 
chết, chuyện siêu sanh. Thì phải chăng dạo Phật là dạo của 
người già, của người chết? Có thể vì thế, nên nhiều đạo tràng 
quy tụ phân lớn là các cụ bà; ít cụ ông và rất ít tuổi trẻ. 
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Người khác còn thêm, muốn vãng sanh thì người tu phải 
“chán ngán cảnh giới Ta bà nây mới có thể dốc lòng tiễn tu. Và 
như thê, tu mới có kết quả”. 


Trong cẩn trọng và chừng mực, tôi muốn góp vài ý như 
sau. Kinh Di Đà, Phật có dạy “Nhược dĩ thiểu thiện căn phước 
đức nhân duyên đắc sanh bỉ quốc”. Nghĩa là không thể lẫy nhân 
lành và phước đức nhỏ mọn của mình, mà có thể vãng sanh về 
Cực lạc dược. Nói cách khác, người tu Tịnh độ không những 
không nên có thái độ yêm thế chán đời mà còn phải tích cực 
làm lành lánh dữ, tạo duyên tốt với đồng loại chúng sanh mới 
mong siêu sanh lên cõi Phật, chứ không phải chỉ có niệm Phật 
nhưng tâm và hành còn mang nhiều ma nghiệp mà có thể siêu 
sinh lúc lâm chung. 


A Di Đà, có nghía là vô lượng quang, vô lượng thọ và vô 
lượng công đức. Lại gặp trở ngại nữa đây. Vô lượng quang, nếu 
được hiểu là ánh sáng vô lượng, thì sẽ bị chói mắt, hư mắt làm 
sao sông? Thật ra, vô lượng quang đối nghĩa với vô lượng tăm 
tối, nghĩa là vô lượng trí tuệ đối với vô lượng vô minh. Mà trí tuệ 
là thây “đường”, vô minh là bí lối. 


Vô lượng thọ; sông lâu quá sẽ không có chỗ cho người 
khác sinh ra? Nạn nhân mãn tính sao? Sống lâu được hiểu là bất 
sanh bất diệt, có nghĩa là giải thoát khỏi vòng sinh tử. 


Và vô lượng công đức, là làm các việc lành, giúp dỡ chúng 
sanh theo khả năng và hạnh nguyện, chứ không phải yêm thế 
chán đời. Tu cũng như các ngành nghề khác, ai ai cũng cần 
có nhiều sức khỏe, mới có thể thành tựu sự nghiệp. Mà Thiên 
được khoa học chứng minh là, có khả năng không những dem 
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lại sức khỏe cho mọi người mà còn mang đến nhiều lợi ích thiết 
thực khác như phần trình bày dưới đây. 
vui, thích thực tế, thích cái 


š Ệ Ẵ mới và mang tính khoa học. 

_ | Do đó, phải chăng, song 
A xã ÁáÀ song với pháp môn Tịnh độ, 
_ _ chúng ta nên hướng dẫn 


Tim, gan, bao tử, phổi, thận, ung thư, Sida... - Phật tử, nhất là tuổi trẻ, tu 
được chữa băng Thiên” 


Ngày nay, khuynh 
hướng của tuổi trẻ là thích 





thiên. Hay cách hiểu thông 
thường là “Thiên Tịnh song tu”. Vì thiên, y giới và khoa học gia 
đã chứng minh: “Thiên có khả năng làm cho con người có hạnh 
phúc hơn, mạnh khỏe hơn, thông minh hơn, dẹp hơn*, sống lâu 
hơn, chỗng bệnh tật và lão hóa”. Đó là những khám phá và thí 
nghiệm lâm sàng có chứng minh, có hình ảnh cụ thể. 


Tại Mỹ, Thiền được dạy trong bộ Quốc phòng, trong thể 
thao, trong các cơ sở giáo dục, văn phòng, hãng xưởng, trại tù 
v.v. Cựu Tổng thông Obama cũng ngôi thiền, cựu Tổng thông 
Clinton cũng ăn chay và ngôi thiền để chữa bệnh tim mạch. 





lu 
| 





Former President Bill Clinton 
HWW( 0)1)2arinki embraces Buddhist meditation 
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Không những Thiền, mà Tịnh, Mật, Tụng kinh, Niệm Phật 
cũng có ích lợi như người tu thiền. Nhưng người Tây phương đã 
từng sống trong nên văn hóa ỷ lại, quy lụy van xin Thần (Thượng 
đề) ban cho mà không tự lực cánh sinh; không đứng thẳng trên 


đôi chân của mình. Do đó, họ thích bàn luận về Thiền và tu 
theo Thiên là vì thế. 





BS. Phan Thị Phi Phi, HN, trình bày: bệnh Telomeres dài nhờ ngồi 
sida có thể chặn đứng nhờ tụng kinh. thiên, và sông lâu hơn. 


Đặc ngữ của Tịnh độ có câu “lam nghiệp hằng thanh tịnh, 
đồng Phật vãng Tây phương”. Lúc Thân Khẩu Ý thanh tịnh, thì 
Thiền và Tịnh giỖng nhau. Hoặc lúc niệm Phật mà có được nhất 
tâm bất loạn và lúc “Đối cảnh vô tâm thì không cần nói đến 
Thiên”. Điểm nây cho thấy Thiền và Tịnh là anh em sinh đôi. 
Tâm Tịnh, mới có Độ Tịnh. 

Một điểm khác, cũng quan trọng không kém, là có một 
số hành giả tu Tịnh độ nhưng quy hướng với Hòa thượng Thích 
Tịnh Không ở Đài Loan. Hòa thượng là vị cao tăng rất đáng quý. 
Mặc dầu người Phật tử được dạy “Y pháp bất y nhân”, nhưng vì 
chúng sanh còn nhiều chấp trước. 

Thêm vào đó, trong hơn hai ngàn năm qua, Việt Nam 
ta có rât nhiều Thiên sư lỗi lạc, há không có những vị Tịnh độ 
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sư để cầu pháp, mà lại cầu một vị sư từ một quốc gia ít thiện 
cảm với người Việt, mặc dầu ngài Tịnh Không chắc chắn không 
thuộc vào thành phần bất hảo như nhiều đồng hương của Ngài. 


Tóm lại, Thiền - Tịnh hoặc bất cứ pháp môn nào của Phật 
cũng đều mang lại lợi ích cho người tu. Tùy theo căn cơ, tuổi 
tác và môi trường của xã hội để chọn pháp môn. Và chư Tôn 
Đức Tăng Ni, chắc chắn, cũng vì hạnh nguyện của chúng sanh 
mà hoan hỷ hướng dẫn pháp môn tu học ích lợi cho THÂN và 
TÂM, hợp với tuổi và hợp với thời đại khoa học hiện nay. 

Nếu chỉ chú trọng đến pháp môn Tịnh Độ, thì chúng ta 
đã vô tình bỏ sót thành phân trẻ trung và họ sẽ dễ bị cải đạo. 
Và nếu chỉ chuyên về Thiền, thì quý cụ lớn tuổi ít thích. Do đó, 
Thiền Tịnh song tu, có lẽ, rât thích hợp cho Phật Giáo Việt Nam 
chúng ta ngày nay? 

NV) ao pháp môn Thiền, Tịnh, Mật, Pháp Hoa có thể 
rất thích hợp cho người Phật tử Việt Nam đang sống trong thời 
đại khoa học, và trong một xã hội đa tôn giáo như hiện nay. 

Kính cẩn, 
Hồng Quang, 


c, 22.2072 


Mặt trăng hiện, 
bóng tôi tan dân 
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Đề nghị 
KHÓA LẼ: THIÊN-TỊNH- 
MẬT-PHÁP HOA 


(The ServIces o{ Meditatlon, Pureland, 
Mantra, and the teachInøgs of the Lotus Sutra) 





hiểu lần thuyết trình Thiền tại Việt Nam tôi được nhiều 
chư Tăng Ni và cư sĩ chia sẻ. Tóm lược như sau: 


1. Nhiều đạo tràng, Phật tử được hướng dẫn tu tập rất tốt. 
Vì thế, các buổi lễ lúc nào cũng đông. 


2. Nhiều chùa xa thành phố, chương trình tu học chưa 
hoàn thiện lắm, nên thiện nam tín nữ ít đi lễ chùa. Một trong 
những lý do của tình trạng nây là buổi lễ đôi lúc quá dài. Thí dụ, 
chú Đại Bi có chùa tụng cả trăm biên (trăm lần). Những người 
còn trẻ không có vân đề, nhưng nhiều vị lớn tuổi khó lòng theo 
kịp. Thêm vào đó, không có ghế ngôi hay tọa cụ (gối mềm để 
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ngồi) mà ngôi trên sàn gạch bông trong điện Phật để tụng kinh. 
Thời gian tụng kéo dài hơn 2 giờ. Nhiều cụ than, “mệt ơi là mệt, 
chân căng tê cả lên”. Còn thanh thiếu niên đa phần buôn chán 
trong những buổi lễ dài như thê. Ngôi lâu không quen, nhiều 
bài kinh Hán Việt các em không hiểu nghĩa. Làm sao có niễm 
an lạc và thích tiếp tục dự các khóa lễ hằng tuần tiếp theo. 


3. Một vị Trú Trì khả kính cho biết, một đạo tràng chùa 
trong tỉnh có lần cô tụng cho xong bộ kinh Pháp Hoa khoảng 
thời gian liên tục từ 5 giờ chiều đến 5 giờ sáng hôm sau. 


Tụng xong, dĩ nhiên nhiều người bơ phờ, mệt mỏi, tâm 
hồn thiếu an lạc làm sao có sự an nhàn tự tại và phước đức? 


Phước đức của việc tụng kinh 
không căn cứ vào việc tụng nhiều hay ít, 
bao nhiêu biến hoặc niệm Phật mỗi lần 
được bao nhiêu bận chuỗi 108 hạt. Mà 
lợi ích của việc tụng kinh, niệm Phật là, 
ngoài thần lực của chư Phật chư Bồ Tát 
gia hộ, chúng ta có thêm niềm tin, hiểu 
thêm lời Phật dạy, tâm được thanh tịnh, 
phiên não tiêu trừ, căn lành tăng trưởng, 





sông trong tỉnh thức thì cuộc sông hiện 
tại được hạnh phúc an lạc, lúc lâm chung được về cảnh giới mà 
mình mong ước. Ta là sản phẩm sáng tạo của chính mình ta. 
Tại sao không? 
4. Tu một pháp môn? 
Có người hỏi, một lúc tu nhiều pháp môn như Thiên, 
Tịnh, Mật và Pháp Hoa tông có gì trở ngại không? 
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- Muốn trả lời câu hỏi nầy chúng ta nên biết, tất cả giáo 
pháp của Đức Phật không ra ngoài mục dích, dem sự an lạc 
cho chúng sanh trong cuộc sông hiện tại và siêu thoát lúc lâm 
chung. Phương tiện để đạt hai mục đích nây là Thiên. Nhưng 
nên hiểu, niệm Phật (tu Tịnh độ) mà tâm không tán loạn tức là 
Thiên. Tụng kinh Pháp Hoa hay trì các bài chú như Chú Đại Bị, 
chú Lăng Nghiêm tâm yên lắng. Đây là Thiên. 

Do vậy, một buổi lễ tại các Đạo tràng Niệm Phật hay Đạo 
Tràng Pháp Hoa, có thể đề nghị như sau: 

Sau khi niêm hương và lạy Phật: 

- Tụng chú Đại Bi. 

- Tụng bài Sám Nguyện “Đệ tử chúng con từ vô thí. Cây bao 
tội ác bởi lâm mê... ”, hoặc tụng bài Sám Hồi nêu nhằm ngày 14 
và 30: “Đệ tứ kính lạy đức Phật Thích Ca, Phật A Di Đà... ˆ 

- Niệm danh hiệu Phật, niệm Nam Mô Diệu Pháp Liên 
Hoa Kinh, hoặc niệm chú “Úm ma ni bát mê hồng” (bài chú 
nây có nghĩa là ngọc sáng hoa sen). 

- Thiền hành khoảng 15 phút. § 
Khoa học đã thí nghiệm, Thiển hành | 
(đi bộ trong chánh niệm) không 






những có tác dụng làm hệ hô hấp 
và hệ tim mạch được lưu thông tốt 
mà còn làm giảm căng thắng. Đây 
là yêu tổ quan trọng góp phần chữa 
trị bệnh tật. 


- Thiền khoảng 15-20 phút. 
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: walking 


1mecitation 


Tác dụng của Thiên vô số kể. Sau đây là vài tiêu biểu: bạch 
huyết cầu gia tăng, hệ miễn nhiễm mạnh, có khả năng chống 
lại vi khuẩn và vi trùng, hai đạo quân gây ra bệnh tật. 


-_ Xướng Tam Tự Quy, lạy Phật cũng là một hình thức vừa 
Thiền vừa thể dục. 


- Buổi lễ nhiều nhất là khoảng 1 giờ đến 1 giờ rưởi. 
- Kể cả pháp thoại 30 phút. 

- Hồi hướng. 

- Kết thúc buổi lễ. 


Muốn có thêm phước đức và kết quả, Phật tử tại gia nên 
tụng kinh, niệm Phật, trì chú hay ngôi thiên ngày 2 lần, mỗi 
lần khoảng 20 phút, tâm thân sẽ được an lạc, bệnh tật tiêu 
trừ, căn lành tăng trưởng, sông đời hạnh phúc. Lúc xả bỏ báo 
thân nây, tâm không tham luyến, ý không điên đảo, như vào 
thiền định. Phật và Thánh chúng sẽ tiếp dẫn chúng ta sinh về 
Tịnh Độ. 


- Hỏi: Một ngày có 24 giờ, chúng ta tụng kinh, niệm Phật, 
hay ngôi Thiên chỉ được khoảng gân 1 giờ, 23 giờ còn lại “không 
tu”. Vậy có kết quả øì không? 


- Đáp: Tụng kinh, niệm Phật, tụng chú hay ngôi Thiên, 
không những làm cho hệ miễn nhiễm gia tăng, mà cơ thể còn 
tiết ra những hợp chất dinh dưỡng như dopamine, nitric oxide, 
endorphins, chất thần kinh dẫn truyền enkelytin.... để nuôi 
dưỡng cơ thể. Ngoài ra, trong thời gian “không tu” nhưng tâm 
luôn an lạc, yêu đời, không giận, không hờn, không oán trách 
ai. Đó là tu, là Thiền hành động. Tiếng Anh gọi là “Medlitation 
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¡n action”. Nói cách khác, di, đứng, nằm, ngồi (4 oai nghi) luôn 
tỉnh thức, an lạc. Ấy là Thiền, là Tịnh... 
Nếu là Tín đồ Cơ Đốc Giáo, quý vị có thể Thiền bằng 
cách tâm tĩnh lặng và lần chuối Mân côi. 
Kính chúc quý vị luôn có một mùa Xuân tuyệt diệu 
trong tâm. 
Hồng Quang 
22.8.2014 
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THIÊN TÚ NIỆM XỨ 





Tứ Niệm Xứ (P Satipatthana Sutta), cũng gọi là Như Lai 
Thên. Gọi là Kinh hay Thiền Tứ Niệm Xứ. Đây là bài kinh 
quan trọng dạy cách Thiên để được Tâm An (Samatha) Trí Sáng 
(Vipassana) và giải thoát. 


Để tránh tình trạng đa thư loạn tâm, nên tôi chỉ trình bày 
Thiền Tứ Niệm Xứ, là một HữIOITIS ˆ Ji phẩm trợ đạo” của kinh. 
Cồm có: Tứ Niệm Xứ, Tứ Chánh Cần, Tứ Như Ý Túc, Ngũ Căn, 
Ngũ Lực, Thất Giác Chi và Bát Chánh Đạo. 


Thế giới ngày nay, con người không có thì giờ; nên vừa 
đi vừa chạy. Do đó, trình bày giản đơn có lẽ được đa số ưa 
chuộng hơn. 


Trong tác phẩm “Thiên, Sức Khỏe, Hạnh phúc và Thăng 
tiễn Xã Hội”, tôi cỗ giản lược các phương pháp định tâm để độc 
giả dễ theo dõi. Nhưng có người vẫn than “Làm thế nào để định 
tâm?” Vì thế, bài viết này như là một bổ sung, giúp độc giả, lúc 
thiền, có được sự định tâm dễ hơn. Nếu vọng tâm vẫn còn tiếp 
diễn, ngôi thiển sẽ không có kết quả. 
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Kinh Tứ Niệm Xứ dạy về Thiên và phương pháp định tâm 
qua bốn phép quán: Thân, Thọ, Tâm, Pháp. Quán thân như 
nó là, Quán cảm thọ vui buôn, Quán tâm vô thường và Quán 
pháp vô ngã. 

Bốn phép quán nây làm cho hành giả dễ định tâm thay 
vì tâm cứ chạy lăng xăng bên ngoài thân. Nếu tâm và thân hợp 
nhất (nhất như) thì thiền sinh sẽ có một đời sống rất ân tượng, 
ít bệnh tật, hạnh phúc, an lạc và cảm nhận được sự giải thoát 
ngay trong cuộc đời nây. 


BỒN PHÉP QUÁN 


1. Quán Thân Thể Như Nó là: Con người thường nghĩ 
lung tung (vọng tâm), nhất là lúc ngôi thiền. Tâm như vượt ra 
ngoài thân và suy nghĩ những thứ không đâu như, ta dẹp hoặc 
xâu hơn người khác. Hoặc người nầy đẹp hơn người kia. Ông 
ây đẹp trai, cô kia làn da như sắc nước hương trời... Trong lúc 
thiên, đầu ta thường xẩy ra các trường hợp nói thầm như thê. 

Muốn châm dứt tình trạng vọng tâm như vừa nói, ta nên 
nhận biết rõ ràng rằng, sau làn da mỹ miều, nêu có, chỉ là “một 
bao” chứa 32 thứ trong cơ thể như tim, gan, tỳ, ph, thận ... phân, 
nước dãi, máu, mủ, đàm, gèn v.v...chứ có øì đáng cho ta tham đắm 
đến nỗi phải bận lòng suy nghĩ quá nhiều để chuốc thêm khổ lụy? 

Quán như vậy, không phải là để bị thảm hóa cái thân bắt tịnh 
nây, nhưng để giúp hành giả dễ xa lìa vọng tâm; tâm vọng tưởng. 

Thêm một nhận xét đúng như Phật dạy, thân người khó 
được, Phật pháp khó tìm cầu. Chúng ta may mắn được làm thân 
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người thay vì thân trâu bò, dê ngựa, ma quỷ súc sanh v.v. Do vậy 
nên tu thân tích đức, theo lành tránh dữ. Xây dựng gia đình tốt 
đẹp, thăng tiễn xã hội để nhân sinh bớt khổ thêm vui. Kiếp nây 
đời sông được hạnh phúc. Kiếp sau sanh về thế giới tốt đẹp. 


2. Quán Thọ Thị Khổ: Thọ có nghĩa là cảm thọ, cảm giác. 
Cảm giác vui, khổ hoặc không vui không khổ. Tất cả những cảm 
giác Ấy đều tạm bợ như gió thổi mây bay. Do vậy, không thể có 
hạnh phúc thật sự lâu dài. Thí dụ: tâm (vọng tâm) ta cảm thấy 
vui lúc trúng số. Buồn lúc phải xa lìa người thương. Hoặc tâm 
thường than vấn những chuyện quá khứ, hay nhớ lại những lời 
thị phi đã qua rồi. Lúc có những tâm trạng ấy, chúng ta nên ý 
thức rằng quá khứ đã trở về với dĩ vảng không nên khơi lại nỗi 
khổ niềm đau. Tương lai thì chưa đến, không nên vẽ ra những 
thảm não vốn chưa hiện hữu. 


Nếu ta không bám víu những nỗi khổ cũng như niềm vui 
thì tâm sẽ được thanh thoát nhẹ nhàng. Đó là mục dích của 
phép quán nây. 


3. Quán Tâm Vô Thường: lầm cũng gọi là thức, chúng 
phát sanh và hoại diệt trong từng giây phút. lâm (vọng tâm) có 
tham lam, sân hận, si mê, đồ ky....Chính chúng ta tự làm cho 
mình đau khổ vì muôn mà không được, giận hờn cũng không 
giải quyết được gì. Do vậy, ta nên đem lòng từ bi thay cho ghen 
ghét. Cho vui, bỏ giận. Theo chơn lìa vọng. Theo chánh bỏ tà, 
ta sẽ cảm thấy thanh thản hơn. 


4. Quán Pháp Vô Ngã: “Pháp” là thế giới hiện tượng, là 
những vật mà chúng ta thấy và biết được. Chúng không thực có, 
chúng là giả hợp. Thí dụ: Cái bàn là do gô, đinh, công thợ ghép lại 
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mà thành. Thân con người cũng không thực có mà do sự kết tập 
của tinh cha huyết mẹ. Do sự kết tập của “đất” (thức ăn), nước 
(máu), gió (hơi thở), lửa (chất âm). Nếu thân người là thật có thì nó 
phải mãi mãi tÔn tại. Nhưng thực tế, sau khi chét, thân sẽ trở về với 
“cát bụi”. Thiên sinh biết rõ như thế để không bám víu, không nô 
lệ cái thân nây. Nhờ vậy mà tâm được an nhàn tự tại. 


Để có kết quả tốt trong việc hành thiền hoặc đạt được các 
tầng sơ thiên, nhị thiển..., hành giả nên chọn một trong 4 đề 
mục nêu trên để quán. Thí dụ, người có nhiều tham dục, nên 
chọn phép Quán Thân Bất Tịnh. Cách chọn cũng không nên 
cứng nhắc. Tùy theo tâm để chọn một, hai, ba hoặc cả bốn đề 
mục (xứ) để quán. 


Thực hành 4 phép quán đó có nghĩa là ta nhận biết rõ về 
thân, về cảm thọ, về tâm (vọng tâm) và về pháp mà không phê 
phán xấu, tốt, chánh, tà, chơn, giả. Có nghĩa là thấy 4 yêu tố 
như chúng là thê. 


Con người khổ vì khơi lại nỗi đau của quá khứ. Buôn lúc 
nhớ lại niềm vui đã mắt. 

Tham Sân Sĩ, là ba 
độc tố (three poisons) 
rất tai hại, chúng dẫn 
ta vào dường tật bệnh 
trong hiện tại, và ngăn 
cản phạm trù chứng đắc 





trong tương lai. 


Cư sĩ Hồng Quang với lớp Thiên, khoảng 1.500 thính chúng, 
chùa Linh Ưng Tương Mai, Hà Nội. 4.2014 
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CHÍ và QUÁN 

Thiền Chỉ: Chỉ là dừng lại. Thiền giả tập trung tâm vào 
một đối tượng mà không suy nghĩ vào một vân đề nào khác. Thí 
dụ: Lúc Thiền, chúng ta tập trung tâm vào giữa hai chặn mày, 
vào trên đỉnh đầu hay lỗ rún. Nếu tâm tán loạn, thì nhẹ nhàng 
đem tâm trở về với hơi thở. 


Muôn dễ định tâm hơn, hành giả hít vào, thở ra: đêm † 
(đếm thầm trong đầu). Hít vào, thở ra: đêm 2. Cứ tiếp tục hít 
vào thở ra đêm 3,4,5...đến 10. Rồi trở lại đếm 1. Đếm không Ít 
hơn 5 và không quá 10 sẽ dễ định tâm. Lúc tâm đã định, thiên 
giả không cần đêm. Tâm tập trung vào một đối tượng hoặc dõi 
theo sự hít thở. 


Thiền Quán: Quán có nghĩa là dõi theo hoặc nhận biết 
mình đang làm gì. Hít vào bằng hai lỗ mũi, tâm dõi theo hay 
nhận biết ta đang hít vào bằng hai lỗ mũi. Thở ra, ta dỏi theo 
hoặc biết ta đang thở ra bằng hai lỗ mũi, ăn biết ta đang ăn, 
uống biết ta đang uống v.v.. 


Hành động biết như thế có ích lợi gì? Thông thường, con 
người tâm và thân không đi chung với nhau. Nói cách khác là 
tâm ở ngoài thân (tâm viên ý mã). Lúc hít, thở, di, đứng, nằm, 
ngôi..., tâm ta biết một cách rõ ràng là ta đang làm từng động 
tác ấy, chứ không phải tâm chạy tán loạn lung tung (vọng tâm). 

Ngôi thiền mà cảm thấy mệt là vì ta suy nghĩ đủ thứ. Lúc suy 
nghĩ, não bộ không những phải cung cấp một số năng lượng (thức 
ăn) cho sự suy nghĩ, mà những điều chất chứa trong tàng thức lâu 
ngày cũng được khơi dậy. Nếu quá khứ có những nỗi khổ chưa 
được xóa nhòa, tâm ta sẽ buôn và có thể tạo những ác mộng. Quá 
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khứ có những niễm vui nhưng chưa trọn, chúng ta sẽ tiếc nuôi và 
ham muốn thỏa mãn. Các trạng thái tâm lý nầy sẽ đưa ta đến sự 
căng thẳng (stress). Qua bài thứ 2 trong sách, chúng ta đã biết, có 
từ Z5-90 % bệnh tật sinh ra là do căng thắng. Và Thiền có khả năng 
làm giảm căng thắng nên Thiên có khả năng trị bệnh. 


Tóm lại, trong cuộc sông, chúng ta phải an vui bằng mọi 
giá. Và lúc Thiền, phải định được tâm trong tất cả các tình 
huồng. Đi, đứng, nằm ngôi...phải ý thức. Nghĩa là phải biết 
chúng ta đang nói, đang đứng, đang đi...Làm việc nào biết rõ 
việc ấy (chánh niệm: mindfulness). 


Bên cạnh Thiên, chế độ ăn uống nên có nhiều rau, củ, 
quả, ít thịt, cá và cần thận số lượng đường, muối, dầu và bột 
ngọt trong các thức ăn. Nên theo con đường trung đạo; đừng 
thái quá, cũng chẳng bất cập. 


Ngoài ra, tập thể dục như đi bộ mỗi ngày khoảng một giờ, 
hoặc thiên hành tối thiểu vài chục phút cũng không thể thiếu 
trong cuộc sông đời thường. 


Câu chúc quý vị mạnh khỏe hơn, thông minh hơn, đẹp 
hơn, trẻ ra già chậm, sống tràn đây hạnh phúc qua sự diệu dụng 
của Thiền. 

An vui thì khỏe mạnh ưu phiên sẽ ôm đau. Mong quý vị 
đừng quên. 

Hồng Quang 
J/22 12.20) 1) 


Bài viết, dựa theo DVD của NS. TS Thích nữ Huệ Liên và TT. TS Thích Nhật 
lừ: https:/Wwww.youtube.com/watch*v=P6y2-5tOØKRo, Apr 24, 2013 
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Thế sự nổi trôi há sờn lòng, 


Đường đời nẻo đạo cứ thong dong. 
Chân Nguyên đâu xa; tâm thanh tịnh, 
Tự tại an nhiên chăng bận lòng. 


Hồng Quang 
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HAI MƯƠI CÂU HỎI 
TRẮC NGHIÊM 


(Độc giả chọn 1 trong 3 hoặc 4 câu trả lời 
nào thây đúng nhất) 


1. Các bệnh như tim, gan, bao tử v.v.. tốn tiền tỉ đồng mà 
chưa chắc đã trị khỏi. Thiền mỗi ngày 2 lần mỗi lần khoảng 
20 phút mà trị được sao? 
(a) Thông thường, các bệnh nói trên phát sinh do căng 
thẳng (stress). Thiển có khả năng làm giảm căng thẳng nên 
Thiền có thể trị được các bệnh bắt nguồn từ căng thẳng 
là điều tật yếu. 
(b) Vì Thiên có giá trị hơn thuốc. 
(c) Vì lúc Thiền, bệnh nhân lẫy được năng lượng của vũ 
trụ để trị bệnh. 


2. Bác sĩ Dean Ornish trị bệnh tim bằng 3 phương pháp: cho 
người bệnh ăn chay, tập thể dục và ngôi Thiền. Kết quả đạt 
được 85%. Lý do: 


(a) Thí nghiệm quá giản đơn. 
(b) Bệnh tim sinh ra là do suy nghĩ quá nhiều. 


(c) Bệnh tim thường do các nguyên nhân chính: 
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- Ăn quá nhiều thịt, cá mà ít rau, củ, quả nên cholesterol 
gia tăng trong máu dễ đưa đến bệnh tim. 


- Ít tập thể dục, nên máu huyết khó lưu thông. 


- Ngôi Thiền để giảm căng thẳng (stress). Vì căng thắng là 
nguyên nhân chính của bệnh tim mạch... 


3. Nguyên nhân tạo nên cắng thẳng: 
a) Do chán đời. 
b) Do có nhiều nỗi buồn hơn vui. 


c) Do giận hờn, buôn bực, lo âu, sợ hải, khinh khi người 
khác... 


4. Triệu chứng của căng thẳng (stress): 
(a) Tim dập nhanh. Phổi thở mạnh. 
(b) Ngủ quá nhiều. 


(c) Tim đập nhanh, phổi thở mạnh, lượng đường trong 
máu gia tăng, áp huyết cao, bao tử ăn không tiêu. 


5. Thiền có khả năng góp phần chữa trị bệnh tật rất có hiệu 
quả vì: 

(a) Thiền giúp hệ miễn nhiễm mạnh. 

(b) Thiền làm gia tăng bạch huyết câu. 

(c) Thiền làm giảm căng thẳng. 


(đ) Tất cả 3 điều nói trên và nhiều hơn thế nữa. 
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6. Thiền làm cho con người thông minh hơn. Lý do: 
(a) Tất cả các điều dưới đây đều đúng. 
(b) Chất xám trong bộ não gia tăng, 
(c) Não bộ làm việc đồng đều thay vì chỉ có 1⁄4 bán câu. 


(d) Người thiên khoảng một giờ / ngày trong 9 năm, não 
bộ sẽ trẻ trung hơn người cùng dạng mà không Thiên đến 
20 tuổi. 


z. Thiền làm cho con người đẹp hơn vì: 


(a) Thiền làm cho cơ thể phát sinh các dưỡng chất tốt. 
Những dưỡng chất nầy nuôi dưỡng các tế bào da, làm cho 
da ửng hồng tươi đẹp. 


(b) Tâm hồn đẹp, ngoại hình sẽ hấp dẫn. 


(c) Thiên làm cho con người trông dễ thương, hiển từ và 
phúc hậu. 


(đ) Tât cả các câu trên đều đúng. 


8. Phép lạ của sắc đẹp là thở đúng cách [Thiền]. Lý do: 
(a) Cả hai điều dưới đây đều đúng ? 
(b) Thiền càng nhiều làn da càng thêm rạng rỡ. 


(c) Thiền làm giảm căng thắng, nên khuôn mặt tươi 
sáng hơn. 


9. Tế bào trong cơ thể con người chứa các yếu tô di truyền 
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gọi là chromosomes (nhiễm sắc thể). Nhiễm sắc thể có hai 
đầu được bọc bởi chất telomere. 


(a) Lúc người bị căng thẳng chất telomere bị ngắn dân, 
báo động tuổi già sắp đến và bệnh tật sắp xẩy ra. 


(b) Không có trường hợp như câu a. 


(c) Chất telomere bị ngắn dân vì Thiền ! 


10. Y giới và các khoa học gia đều thừa nhận: có từ Z5-90 % 
bệnh tật sinh ra là do căng thắng. Mà Thiền có khả năng làm 
giảm căng thẳng nên thiền có khả năng trị bệnh. 


(a) Bệnh tật sinh ra vì con người thiếu năng lượng. 
(b) Nhận định trong câu số 10 là hoàn toàn dúng. 


(c) Lập luận như trên là sai. 


11. Thiền mà có thể canh tân đất nước sao? 

(a) Thiền giúp người bớt căng thẳng (stress) nên ngân sách 
chỉ tiêu y tế của cá nhân, của xí nghiệp và quốc gia được 
giảm thiểu. 

(b) Thiên làm tăng sức khỏe, tăng năng suất làm việc, tăng 
trí nhớ, tăng lòng từ bi, bảo hiểm y tế thấp nên xí nghiệp 
được phồn thịnh. Học sinh bớt trồn học, bớt bạo động, 
giúp xã hội an bình... 


(c) Hai mục a và b bên trên đều đúng. 


12. Dường như Thiền đang được sử dụng để thay đổi tâm. 
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Mà thay đổi tâm thì có thể thay đổi thế giới. Làm cho quả 
đất nây trở thành một nơi chốn mà nhân loại sẽ có một cuộc 
sông an bình và hạnh phúc hơn. Đó là chương trình đang 
được nghiên cứu bởi: 

(a) Các quốc gia tân tiến. 


(b) Ngài Đa Lai La Ma và 8ö nhân vật được kính trọng nhất 
thê giới đang nghiên cứu để thực hiện. 


(c) Được sự hỗ trợ của chính phủ Việt Nam. 


13. Những lợi ích của Thiền đối với học sinh: 
(a) Không ích lợi gì, chỉ mất thì giờ ! 


(b) Thiền giúp học sinh giảm căng thắng. Hệ miễn nhiễm 
mạnh chống lại vi khuẩn và vi trùng gây bệnh tật. Thiên 
giúp học sinh thông minh hơn, đạt được điểm thi cao, 
tránh trồn học... 


(c) Không có ý kiến. 


14 Nên đưa Thiền vào trường học vì các lợi ích: 


(a) Thiền làm cho học sinh an lạc yêu đời, giảm cao huyết 
áp, giảm bắt hòa giữa các học sinh. 


(b) Thiên làm gia tăng khả năng tập trung chú ý, thông minh, 
học tập tốt, điểm thi cao. Học sinh biết kính trọng người 
lớn, nhất là kính trọng giáo chức và nhân viên nhà trường. 


(c) Thiền không có các chức năng trên. 


(đ) Cả hai mục (a) và (b) đều đúng. 
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15. Nhiều bệnh viện tại Việt Nam bị quá tải, mỗi giường năm 
2 hoặc 3 bệnh nhân. Có cách øì để cải thiện? 


(a) Nếu đưa Thiễn vào bệnh viện, kết hợp với thuốc, bệnh 
nhân sẽ chóng lành bệnh và sẽ xuất viện sớm hơn. 


(b) Tại Mỹ và nhiều quốc gia tân tiễn khác đã và đang 
đưa Thiên vào bệnh viện, ngay cả các CƠ SỞ Yy tế của Do 
Thái Giáo và Cơ Đốc Giáo cũng có chương trình và phòng 
Thiền cho bệnh nhân. 


(c) Nhiều trường hợp, Thiền thậm chí còn hiệu nghiệm 
hơn thuốc, nhất là các bệnh phát sinh do căng thắng như 
viêm gan, loét bao tử, tim mạch, ... 


(đ) Tât cả 3 điều nêu trên đều đúng. 


16. Tại sao cân đem Thiên vào trại tù? 


(a) Vì Thiên làm giảm buôn chán, giảm nóng nảy giận hờn. 
Lòng từ tăng trưởng. 

(b) Nhiều chứng minh cho thấy, những tù nhân có thiên 
tập, lúc mãn hạn được thả ra, mức độ tái phạm rất thấp 
so với sô tù nhân không hành Thiền. 

(c) Lúc hành Thiền, vùng liên hệ đến lòng từ bi (compassion) 
được phát triển, nên con người cảm thây yêu thương đồng 


loại thay vì hận thù. 


(đ) Ba điều trên [a, b. c ] đã được thí nghiệm và chứng 
minh là đúng. 


Thiền 
sức khỏe, hạnh phúc & thăng tiến xã hội 269 


1Z. Thiền có thể giúp trị bệnh tim mạch, bao tử, gan .... 


(a) Vậy có nhiều loại Thiên khác nhau tùy theo mục dích 
và các loại bệnh? 


(b) Thiền được ví như một loại thần dược, lúc thân yên 
tâm lắng thì cơ thể sẽ tự động hoàn thiện mà không cần 
sử dụng các loại Thiền khác nhau. Ví dụ, một người kiệt 
lực vì thiểu ăn uống, tay chân không cử động được, toàn 
thân đều yếu đuôi. Cứu giúp người kiệt lực nầy có thể 
bằng việc cho ăn uỗng, từ từ các cơ quan trong cơ thể sẽ 
được phục hồi. Chứ không phải đem thức ăn uống vào 
phổi riêng, tim riêng, v.v.. 


(c) Mỗi căn bệnh cần một loại Thiền khác nhau, tùy theo 
cách áp dụng. 


18. Thiền mà không định tâm thì không có kết quả. Vậy làm 


thế nào để định tâm? 

(a) TỐt và giản dị nhất, có thể theo 3 động tác chính sau đây: 
- Kiếm một chỗ thoải mái, ngôi thẳng lưng, mắt nhắm. 

- Tâm dõi theo hơi thở vào hơi thở ra khoảng 15-20 phút / 
lần. Ngày 2 lần. 

- Nếu tâm vọng tưởng, thì nhẹ nhàng đem tâm trở về với 
hơi thở [Thiền Quán] . 


(b) Giỗng như mục a, nhưng tập trung tâm vào giữa hai 
chặn mày, hoặc tập trung tâm trên chóp mũi, hay một 
hình tượng treo trên tường như tượng Phật hay một châm 
màu đỏ hoặc màu đen [Thiền Chỉ ]. 
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(c) Nên chọn một trong sáu loại thiên khác nhau (trong 
các sách Thiên viết đứng đắn) mà chúng ta thích. Lúc mới 
tập Thiền, tâm thường suy nghĩ, nhưng dần dân sẽ khắc 
phục được; dễ tập trung. 


(đ) Cả ba động tác [a,b,c] đều đúng. 


19. Trẻ em dưới 10 tuổi, nên cho tập Thiền như người lớn 
không? 


(a) Trẻ dưới 10 tuổi, nên hướng dẫn một loại Thiền đơn 
giản, như Thiền hoa sen hay Thiền ánh sáng ... chứ không 
phải loại Thiền như người lớn vì não bộ các em còn quá 
non trẻ. 

(b) Không nên hướng dẫn các em tập Thiền như người lớn 
vì tai hại. 


(c) Không có ý kiến. 


20. Thiền ảnh hưởng đến đời sống xã hội như thế nào? 


(a) Rất tốt. Nên thực hiện điều nầy bằng mọi giá: AN VUI 
THÌ KHỎE MẠNH, ƯU PHIÊN SẼ ÔM ĐAU. Được vậy, 
bệnh tật được cải thiện. Ngân sách chi tiêu y tế của gia 
đình và quốc gia được giảm thiểu, xã hội ít bạo động, v. v.. 


(b) Thiền đem đến lợi lạc mà không tốn một đồng bạc 
nào. Thiễn sẽ giúp học sinh và sinh viên mạnh khỏe, thông 
minh và điểm thi cao. Thiển cũng øiúp các tù nhân có một 
cuộc sông an lạc hơn, và lúc mãn tù tỉ lệ tái phạm ít hơn 
các tù nhân không hành thiên. 
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(c) Hai nhận định trên không những đúng mà còn thiêu 
sót, vì không thể kể hết các diệu dụng của Thiên trong 
một câu hỏi. 

(d) Cả hai nhận định trên đều sai. 


2I00001012210/12 





TRẢ LỜI 
ĐC  - 5s si 5 2. ẽ: lô, 
11c, 12b, 13b, 14đ, 15đ, 16đ, 1Zb, 18đ, 19a, 20c 


Độc giả cho ý kiên: 
“Thiên sức khỏe” có nên là một môn học 
trong giáo trình của Bộ Giáo Dục và Đào Tạo? Lý do. 
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THE STRESS REAC HON 


[When stress occurs, the sympathefIC nervous system Is frigsered. 
Norepinephrine Is released by nerves, 

and epinephrine is secreted by the adrenal 

8lands. By activafing recepfors In blood vessels 

and other structures, these subsfances ready 

the heart and working muscles for action. 
Acetylcholine Is released in the parasympathetic 
nervous system, producing calming 

effects. The digestive tracf Is sfmulafed to 

digest a meal, the heart rafe slows, and the 

pupIls of the eyes become smaller. The neuroendocrine 
system also maintains the body“s 

normal internal functioning. Corticotrophinreleasing 
hormone (CRH), a peptide 

Íormed by chains of amino acids, Is 

released from the hypothalamus, a 

collection of cells at the base of the 

brain that acfs as a confrol cenfer 

for the neuroendocrine system. 

CRH travels to the pituitary gland, 

where If triøøers the release of adrenocortICofropIC 
hormone (ACTH). ACTH travels 

In the blood to the adrenal giands, where rf 


síiimulates the release of cortisol]. }. 
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LỜI CUÔI SÁCH 


ác phẩm nầy tập hợp 20 bài, nghiên cứu liên hệ đến 

20 lãnh vực mà Thiền được đưa vào áp dụng. Các bài 
viết có ghi xuất xứ để độc giả tiện việc tham cứu. Chúng ta 
hắn đã thấy, có nhiều trường hợp, thậm chí, Thiền còn công 
hiệu hơn thuốc. Sự diệu dụng của Thiền thật khó nghĩ bàn. 
Thiền không những có khả năng chữa trị bệnh tật mà còn giúp 
con người đẹp hơn, thông minh hơn, sống lâu và sống có hạnh 
phúc hơn, mà còn có thể giúp để thăng tiến xã hội. 


Các quốc gia giàu có như Mỹ, Thiền đã và đang ô ạt tràn 
vào các cơ sở giáo dục, y tế, trại tù, quốc phòng. công ty, thông 
tin điện tử, các hội thể thao, đá bóng, siêu thị, v.v... Sở di Thiền 
có những ảnh hưởng lớn lao như thế, vì sự điệu dụng vô song 
của Thiền trong việc khôi phục sức khỏe cho nhân thế mà 
không tốn một đồng xu. 


Dẫu vậy, chúng ta đừng bao giờ nghĩ, Thiền có thể thay 
thế thuốc, nhất là các bệnh cần mổ xẻ, như ung thư, thương 
tích v.v...Ngoài ra, chế độ ăn uống và tập thể dục như đi bộ 
mỗi ngày khoảng 30 phút hoặc tập Dịch Cân Kinh, cũng rất 
cần cho cơ thể của chúng ta. Nếu cần, nên tham cứu với các vị 
chuyên khoa. Nếu không có thì giờ để hành Thiền, quý độc giả 
nên nhớ làm lòng tám chữ: 


AN VUI => KHỎE MẠNH, ƯU PHIÊN => ÔM ĐAU 


27 HỎNG QUANG 


Nhân tiện, xin gởi lời tri ân đến quý tác giả sách, báo, các 
trang nhà điện tử, video, hình, v.v... mà tôi đã sử dụng để hoàn 
thành tác phẩm này. 


Kính chúc quý vị vô lượng an lạc. 


Hồng Quang 
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